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acque pure e incontaminate.. ■ 

l'alga spirulina 
utile per un effetto 
rivitalizzante 
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Rtol&aica 


IT-BIO-007 

Agricoltura non UE 


SPIRULINA PLATENSIS BIOLOGICA: 

prodotta seguendo elevati standard qualitativi 


200 capsule - 500mg 100 capsule - 500mg 

Cod. Prodotto 970439764 Cod. Prodotto 930517293 

Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta 


a spirulina è un'alga verde-azzurra microscopica a 
forma di spirale , che cresce in laghi dolci o salati, 
alcalini e incontaminati. 

La spirulina è un alimento bilanciato , dall'elevato 
valore nutritivo che contiene tutti gli elementi di cui 
necessita l'organismo: aminoacidi essenziali, acidi 
grassi essenziali , vitamine e minerali che apportano 
energia , tono e vitalità. E la migliore fonte di proteine 
vegetali , ha una elevata concentrazione di vitamina E, 
betacarotene, clorofilla e vitamine del gruppo B. E tra 
gli alimenti più ricchi di vitamina B12, importante per 


vegani e vegetariani che possono entrarne in carenza. 
E un'ottima fonte naturale di ferro , facilmente assimila¬ 
bile dall'organismo. Fornisce inoltre moltissimi oligoele¬ 
menti tra i quali manganese, cromo , rame, zinco e 
selenio. Energetica e non ingrassante , la spirulina è un 
complemento alimentare utile per tutti: ideale per atleti, 
sportivi, studenti , per chi conduce una vita dinamica e 
anche per i bambini e gli anziani , contribuisce a 
supportare con vitalità le attività della vita quotidiana. 

Spirulife di Naturai Point è a base di Spirulina Platensis 
biologica , non contiene eccipienti, allergeni , glutine. 



Spirulife è in vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie negozi di alimentazione naturale. 


Naturai Point srl 

via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 
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i, equilibrata, e di un sano stile di vita. 






L’EDITORIALE 


di Maria Fiorella Coccolo 


PerdiPeso di Ottobre 

Dimagrisci con l'energia dei cereali 



C are lettrici, gentili lettori, 

all'inizio dell'autunno si sente la necessità di avere 
a disposizione maggiore energia senza però crea¬ 
re problemi alla silhouette. Ecco allora che i nostri esperti 
hanno realizzato un programma che si basa sul miglior 
utilizzo dei cereali per dimagrire. Sì, proprio le principali 
fonti di carboidrati, come riso, quinoa, grano saraceno, 
orzo, e anche i loro derivati come pane e pasta, che sono 
a torto ritenuti nemici della linea. Se, invece, si inseriscono 
nella dieta quotidiana nelle giuste quantità e si portano in 
tavola con gli "antidoti" all'eccesso di zuccheri (ovvero fibre, 
proteine e grassi buoni) sono proprio i cereali e derivati che 
diventano gli alleati del peso forma. Questo perché saziano, 
danno energia, contrastano gli attacchi di fame nervosa, mi¬ 
gliorano l'umore e non fanno sentire a dieta, oltre a nutrire 
cervello e muscoli. In questo numero di PerdiPeso trovate 
anche tanti consigli e suggerimenti per rimodellare i punti 
giusti, per cucinare piatti golosi e poco calorici, per realizza¬ 
re ricette super veloci ma sempre con un'occhio alla linea. 
Vi lascio adesso alla lettura di PerdiPeso e, nell'augurarvi di 
trascorrere un mese sereno in nostra compagnia, vi ricordo 
che per chiarire qualsiasi dubbio potete scriverci all'e-mail 
perdipeso@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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IN QUESTO NUMERO 



Filo diretto 
con la redazione 



I super alimenti del mese 

La dispensa di ottobre. 

I cibi di stagione che 
ti aiutano a dimagrire 
più velocemente 



Per essere sempre 
al meglio 

Le ricette per ridurre il girovita 
I Pancia piatta e soda in cinque 
mosse e senza fare fatica 



Gli esperti al tuo fianco 

Scuola di dimagrimento. 

Le linee guida per ritrovare 
la tua forma perfetta 
I Tanto gusto e poche calorie per la 
cucina light che ti fa snella e tonica 
I Orzotto con funghi, zucca e carote 
anti cellulite 

I Vellutata di funghi con chips 
al parmigiano. Il primo che frena 
l’appetito 


I Quaglie arrostite con pancetta. 

II secondo contro l’adipe localizzato 
I Le sette zuppe dell’autunno 

utili per drenare e depurare 



Gli amici della silhouette 

Quattro super integratori. 

Per sciogliere il grasso 
ed eliminare i ristagni 
I Noce di cola: stimola 
il metabolismo e la diuresi 
ISpirulina: ricca di clorofilla, 
è adatta per chi non resiste al cibo 
I L-Tirosina: se vuoi bruciare più 
calorie e aumentare i muscoli 
I Bromelina: l'integrazione ideale 
per vincere la ritenzione 



A tavola con 
il nutrizionista 

Programma PerdiPeso 
di ottobre 

I Elimina fino a 5 kg in 7 giorni 
I Dimagrisci con i cereali. 
Quelli giusti saziano e ti fanno 
perdere peso 
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Le soluzioni 
su misura per te 

Pronto soccorso salva linea. 
Per risolvere i problemi 
di sovrappeso 
ICon il cambio di stagione 
continuerei a mangiare 
I Non riesco a fare pasti regolari 
a causa del lavoro 
I Trasformo subito i carboidrati 
in grasso. C’è un rimedio? 

I lo sono a dieta. La mia famiglia 
invece no... 



Le ricette veloci 
Pochi minuti... ed è pronto 
in tavolai 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici 
a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli 
psicofarmaci con la speranza di salvezza. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando 
di metterlo a tacere con le medicine, che 
possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande 
sapere dell’anima che preme per farci realizzare 
la nostra vera natura, cioè il nostro essere 
diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede 
Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 - 
centro@riza.it 

Centro Riza di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 

Sito web: www.centro.riza.it 



Indice delle ricette 
di questo numero 
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Per un anno in 

Abbonati subito a 
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Depura adesso 
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La 10 combinazioni 
alimentari vincenti 


Uva d ira e Zafferano 
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fegato c coleri 


DUBBI E INDECISIONI 

Eco* come udirne 

Li «erte vìncenti ptt iNrnnUei 


Il primo mensile di 

Ogni mese tutti 

1 consigli per perdere 

Curati con l’alimentazione 

Una cura vincente 

La rivista per diventare 

psicologia che ti aiuta 

i rimedi naturali per 

peso e restare in forma 

perchè il cibo è il tuo 

per la salute 

nutrizionista 

a vivere bene 

curarsi e rigenerarsi 

senza fatica 

farmaco 

di tutta la famiglia 

di te stesso 



Q Chiamai! numero: 

O Invia un sms: 331/9656722 
Q Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it 
0 Internet: www.riza.it 


Perii pagamento: 

□ Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 

□ Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 

□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 























































perfetta forma! 

Le Ricette Perdi Peso 


3 libri in regalo a soli 34 € 


(anziché 5i0 f 4tT€) 




Ritrova in un attimo 
calma e concentrazione * 

Tanti consigli e semplici esercizi per placare l’ansia 
e la tensione nervosa rapidamente, senza i farmaci, 
ma sfruttando le risorse naturali: il respiro, le 
posture, i profumi, i colori, i massaggi, i bagni... 


Elimina sovrappeso, 
gonfiori e cellulite* 

Spesso sovrappeso, cellulite e gambe gonfie sono dovuti 
alla ritenzione. Con i rimedi naturali, i cibi giusti e 
semplici esercizi puoi eliminare i liquidi in eccesso, così 
avrai la pancia piatta, gambe snelle e riposate. 


Proteggi lo stomaco 
e non ti ammali più* 

I cibi, le ricette, i menu, i rimedi naturali 
per dire addio ad acidità e bruciori 
e per tornare a godere del buon cibo senza 
rischi per il tuo stomaco. 



SOLO 

PER QUESTO 
MESE 

SCONTO 

53% 


costa solo 29 € in più 


Abbonamento di 1 anno 


[» 11# 'S 

Dssier 


6 numeri 

a soli 18,00 € 


DIGERIRE: HfcNfc 
TI SALVA LA VITA 


invece di 


Abbonamento di 2 anni 


12 numeri 

a soli 31,00 € 


Le risposte ai grandi 
temi della salute 


invece di 5£^Ju 


Abbonamento 
12 numeri 
a soli 


33,00 € 


C.CPAS1 


IV ETÀ» 


ti tooincnl 


Perdi 


invece di 70,80 € 


ioti 5 giorni 











































FILO DIRETTO CON LA REDAZIONE 



Ho eliminato il grasso dalla 
pancia ma non i gonfiori 

Potresti avere un'intolleranza. Fai così 


Grazie al programma del mese che utilizzo già da qualche tempo ho eliminato chili superflui e grasso 
addominale. Tuttavia, spesso la mia pancia si gonfia come un palloncino e se indosso i soliti vestiti mi 
stanno stretti. Secondo voi c’è qualcosa che posso fare per risolvere il problema? Ho quarantadue anni 
e soffro di colite e sindrome premestruale. 

Sofia da Pisa 



Risponde VEsperto 

Gentile Sofia, in caso di gonfiori addominali, e ancor di più se si soffre 
di colite, la prima cosa da fare è valutare l'eventuale presenza di un'in¬ 
tolleranza alimentare. In linea generale, sono i cibi con il glutine (anche 
in assenza di celiachia) e quelli lievitati, insieme al latte e ai suoi derivati 
contenenti lattosio, a scatenare i gonfiori addominali. Puoi scoprire se 
uno di questi ti dà problemi con la dieta a rotazione e tenendo al con¬ 
tempo un diario alimentare. 

Dieta a rotazione: comincia valutando i cibi che contengono glutine 
(grano, farro, khorasan, segale, orzo, spelta, triticale e tutti i derivati, 
dalla pasta al couscous, ma anche zuppe pronte e altri alimenti di pro¬ 
duzione industriale - leggi sempre le etichette!); al loro posto utilizza 
riso, grano saraceno, amaranto, quinoa, miglio o mais per tre giorni. 
Il quarto, reintroduci uno degli alimenti contenenti glutine che 
hai eliminato. Passa poi a valutare i lievitati (pane, 
pizza, focaccia ecc. con o senza glutine), 
quindi il latte e i suoi derivati. 
Una volta individuato 
l'alimento che ti crea 
problemi, procedi con 
la dieta a rotazione per 
2 mesi, consumandolo solo 
un giorno ogni tre. Durante 
questo periodo, utilizza il macerato 
glicerico di Ficus carica : 25 gocce in poca 
acqua, 3 volte al giorno, 15 minuti prima di 
mangiare. Facci sapere! 
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Tra le prime cause di gonfiori addominali 
troviamo spesso latte, formaggi, pane, pizza 
e tutti i cibi lievitati. Vuoi sapere se è anche 
il tuo caso? Fai la dieta a rotazione 
che trovi qui a lato. 







Devo perdere 5 kg in un mese 
C'è una dieta adatta a me? 

Puoi raggiungere l'obiettivo con l'aceto di mele 

Vi scrivo perché tra poco più di un mese mi sposo e mi piacerebbe eliminare rapidamente cinque 
chili che ho accumulato su fianchi, glutei e addome, ma vorrei comunque mantenere un aspetto 
tonico e senza ritrovarmi con il viso smagrito. Grazie 


Giulia da Ancona 


Risponde l’Esperto 


Cara Giulia, il grasso che si accumula su fianchi, glutei e addome è dovuto a un 
metabolismo che rallenta a causa di un consumo eccessivo di carboidrati. Occorre 
quindi impostare una dieta quotidiana che riduca questi nutrienti senza però 
eliminarli, come quella che trovi alle pagg. 55-71. Come aiuto in più, visto l'obiet¬ 
tivo che devi raggiungere in previsione del matrimonio, ti consiglio di assumere 
prima di pranzo una compressa di aceto di mele in polvere, indicato per favorire 
l'eliminazione del grasso superfluo. Oltre a ciò, ti sarà utile bere un centrifugato 
di mela, zenzero e sedano la mattina a colazione oppure come aperitivo, prima 
di cena. Lo prepari con mezza mela verde, un pezzetto di radice fresca 
di zenzero e un gambo di sedano da frullare con mezzo 
bicchiere d'acqua. Detto questo, ti ricordo che non 
deve mancare l'attività fisica quotidiana: non 
prendere l'ascensore se devi salire le scale e cammina 
per almeno 30 minuti al giorno con un passo veloce. 

Rispetta le indicazioni e vedrai che ti rimetterai in forma. 

Un caro saluto e auguri da tutti noi di PerdiPeso. 




Cosa fare se le gambe non si rimodellano? 

Ci vuole un programma detox da abbinare allo stretching 


Ho deciso di chiedervi 
un consiglio personalizzato 
perché non so più che fare. Ho 
raggiunto il mio peso forma, ma le 
gambe ancora non sono a posto. 
Sono sempre dedotte e la sera 
gonfie. Ho provato a prendere la 
pilosella e la betulla ma non ho 
ottenuto molti risultati. 
Mi date un aiuto? 
Mariella da Milano 


Risponde l’Esperto 

Gentile Mariella, per cominciare fai tre giorni detox: colazione con tè verde, 1 mela, 
2 gallette di quinoa con 2 cucchiaini di miele bio e 5 mandorle. A metà mattina, un 
kiwi e 3 noci. A pranzo, 60g di riso integrale da lessare e condire con verdure cotte 
in padella, lOOg di cannellini lessati, prezzemolo e pepe. A merenda, 1 pera e 5 
mandorle. A cena, un frullato da fare con 120ml di succo di mela limpido, 2 cucchiai 
di cmsca d'avena, 1 cucchiaio di farina di mandorle, 1 pera oppure 1 mela rossa. Poi 
procedi con il programma alle pag. 55-71. Per un mese prendi anche 1 capsula di 
bardana al giorno. E, per completare, pratica degli esercizi di stretching specifici 
per le gambe. Fai così e otterrai ottimi risultati! 
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Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 


Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


r 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

v___ J 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 












I SUPER ALIMENTI DEL MESE 

La Dispensa 

di Ottobre 


I cibi dì stagione che ti aiutano 
a dimagrire più velocemente 



• Riso stagionato e lenticchie verdi P a g . 12 

• Seppie e sedano pag . 13 

• Fungo porcino e prezzemolo pag . 14 

• Zucchero integrale e castagne pag . 15 
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I SUPER ALIMENTI DEL MESE 





Riso stagionato 
e Lenticchie verdi 


Valori nutrizionali 
per100g 

Kcal _346 

Carboidrati 76,5g 

Proteine 7,4g 

Grassi _Ug 

Fibre 1g 


I CHICCHI UTILI CONTRO 
IL SOVRAPPESO 

II riso stagionato si ottiene con riso integrale fatto 
"invecchiare" da uno a sette anni. Questo procedi¬ 
mento permette di ottenere una maggiore tenuta 
in cottura dei chicchi, rende Pamido meno solu¬ 
bile e protegge le proteine. In tal modo, si riduce 
Pindice glicemico del cereale, mentre aumenta la 
sua capacità di assorbimento dei condimenti. Con 
queste caratteristiche, il prodotto risulta essere parti¬ 
colarmente utile in presenza di sovrappeso, perché un 
indice glicemico più basso consente la prevenzione 
dei picchi glicemici che rallentano il metabolismo. Una 
porzione è di 50-60g. Ottimo per risotti. 


Valori nutrizionali 
perlOOg 

Kcal 291 

Carboidrati 

51,1s 

Proteine 

22,7g 

Grassi 

1,0g 

Fibre 

13,8g 


I LEGUMI 
RICCHI DI 
FIBRE DETOX 

Ricche di carboidrati, proteine e fibre, le lenticchie 
verdi hanno un'elevata concentrazione di ferro, 
potassio e vitamine B. A basso indice glicemico, 

non contengono glutine né colesterolo. Grazie alle loro 
caratteristiche, sono utili in caso di sovrappeso, ma an¬ 
che stipsi (pervia della ricchezza in fibre) e diabete. Una 
porzione è di 30-60g da ammollare per 3 ore in acqua 
prima della cottura. 


PRIMO PIATTO 


Risotto alle lenticchie verdi 


KCAL 

365 


a porzione 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di riso stagionato; 150g di lenticchie verdi lessate; 2 cucchiai di 
trito per soffritti (cipolla, sedano e carota); 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; brodo 
vegetale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai appassire il trito di cipolla, sedano e carota nell’olio ben caldo, quindi unisci il riso stagio¬ 
nato e mescola per 2 minuti usando un cucchiaio di legno. Aggiungi le lenticchie lessate, 
mescola bene e versa un mestolino di brodo vegetale bollente. Porta a cottura unendo poco 
brodo bollente per volta. Quando il risotto è pronto, spolverizza con il pepe nero appena 
macinato e servi in tavola. 



Sovrappeso in 
fame nervosa, 
addominale 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Verdure cotte, oppure 
un’insalata 


PerdiPeso 
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Carboidrati 

2,4g 

Proteine 

2,3g 

Grassi 

0,2g 

Fibre 

1,6g 


Valori nutrizionali 


perlOOg 

Kcal _72 

Carboidrati 0,7g 

Proteine 14,0g 

Grassi _U5g 

Fibre Og 


Seppie 
Sedano 


I MOLLUSCHI MAGRI FONTI L’ORTAGGIO DIURETICO CHE 

DI PROTEINE E IODIO DEPURA E FA DIMAGRIRE 


Le seppie sono ben digeribili, fonti di proteine 
ad alto valore biologico (con tutti gli aminoacidi 
essenziali e in forma ben assimilabile) e povere di 
grassi. Questi molluschi forniscono anche vitamine 
B utili contro la fame nervosa, vitamina D che aiuta a 
dimagrire e iodio che sostiene il lavoro della tiroide e 
fa bruciare più calorie. Freschissime e pulite con cura, 
le seppie sono ottime lessate, tagliate a striscioline e 
preparate in insalata, oppure alla piastra o alla gri¬ 
glia, facendo però attenzione a non bruciacchiarle. 
Indicata anche la cottura in forno o in umido. Una 
porzione è di 160-200g, già pulite. 


Il sedano contiene oli essenziali come il limonene e 
l'asparagina, a cui si devono le sue proprietà depu¬ 
rative e diuretiche. Queste proprietà sono soprattutto 
nel gambo, che ha anche un effetto saziante. Inoltre, 
contiene potassio, anch'esso diuretico, e vitamine 
Bl, B2 e B6, fondamentali per la pelle e per tenere a 
freno la fame. Oltre ad avere un'azione anticellu¬ 
lite e snellente, il sedano migliora la digestione e 
contrasta la formazione di gas intestinali, quindi 
di gonfiori nella zona addominale. Un paio di gambi 
di sedano affettati e conditi con un filo d'olio e pepe 
possono costituire un buon antipasto dimagrante. 


SECONDO PIATTO 


Seppie in insalata al sedano 


KCAL 

210 

a porzione 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di seppie freschissime e ben pulite; 4 gambi di sedano; 1 cipolla 
bianca piccola; 1 carota; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 pezzetto di radice 
fresca di zenzero; sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare le seppie con la carota, la cipolla sbucciata e tagliata a metà e 2 gambi 
di sedano. Quando le seppie sono tenere, scolale e versale subito in acqua fredda, 
affinché rimangano belle bianche. Quando si sono raffreddate, tagliale a striscioline e 
raccoglile in una ciotola. Unisci i gambi di sedano crudi mondati, privati dei filamenti e 
tagliati a fettine sottili. Grattugia lo zenzero e schiaccia la polpa tra 2 cucchiai, racco- 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Metabolismo lento, 
muscoli poco tonici, 
cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Verdure a piacere 
e 3 gallette di quinoa 


gliendone il succo che verserai con l’olio sulle seppie. Regola di sale, mescola e servi. 
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PerdiPeso 











I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


I 

Fungo porcino 
e Prezzemolo 


IL CIBO ANTIOSSIDANTE 
CHE ATTIVA LA TIROIDE 




Valori nutrizionali 
per 100g, fresco 

Kcal 26 


Secondo uno studio condotto dai ricercatori dell'Università del 

Carboidrati 

1g 

Minnesota dedicato alle proteine vegetali contenute nei funghi, chi 

Proteine 

3,9g 

consuma con regolarità questi vegetali si sazia molto più velocemen¬ 

Grassi 

0,7g 

te rispetto a chi mangia carne e questo facilita la perdita di peso. Va 

Fibre 

2,5g 


poi considerato che i funghi hanno un basso apporto calorico e indice 
glicemico, e un elevato contenuto di selenio (tra i funghi italiani soprattutto 
i porcini), un elemento antiossidante e necessario alla tiroide per produrre 
gli ormoni che attivano i processi metabolici. Una porzione di porcini fre¬ 
schi è di lOOg se si mangiano crudi, 200g se si cuociono. 


L’ERBA AROMATICA EFFICACE 
CONTRO GRASSO E CELLULITE 

Il prezzemolo ha molte proprietà ancora poco note. Se tutti cono¬ 
scono la sua azione diuretica e anti cellulite, sono in pochi a sapere 
che quest'erba aromatica è un potente antiossidante che facilita l'e¬ 
liminazione del grasso corporeo. Merito non solo del suo contenuto 
in vitamina C ma anche di flavonoidi. Per usufruire dei suoi benefici, 
non occorre mangiarne tanto, ma piuttosto utilizzarlo ogni giorno: 10 
foglie freschissime tritate al momento da unire alle pietanze già nel piatto. 


CONTORNO 



Valori nutrizionali 
per100g 

Kcal 20 

Carboidrati 

tr 

Proteine 

3,7g 

Grassi 

0,6g 

Fibre 

5g 


Porcini trifolati al pepe 


KCAL 

83 

a porzione 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di funghi porcini freschi (puoi anche usare quelli surgelati); 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d’oliva; 1 spicchio d’aglio; 1 ciuffo di prezzemolo; sale marino 
integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Elimina la terra dai funghi con uno straccetto pulito, quindi tagliali a tocchetti. Fai scaldare 
l’olio in un tegame, unisci l’aglio sbucciato e, non appena inizia a prendere colore, eliminalo e 
versa nel tegame i funghi. Mescola per qualche istante e lasciali cuocere per 10 minuti. Due 
minuti prima di toglierli dal fuoco, regola di sale e di pepe e aggiungi il prezzemolo appena 
tritato. Servili caldi in tavola. 

LE RICETTE 
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INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso in genere, 
ritenzione idrica e 
cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Un alimento proteico 
e 50g di pane integrale 

















Zucchero integrale 


Valori nutrizionali 


perlOOg 


Kcal 

360 

Carboidrati 

88g 

Proteine 

0,5g 

Grassi 

Og 

Fibre 

11,6g 


I FRUTTI RICCHI DI AMIDI IL DOLCIFICANTE NATURALE 

CHE PLACANO LA FAME FONTE DI MINERALI 


Le castagne sono frutti ricchi di carboidrati che si 
possono utilizzare per lo spuntino di metà mattina 
e del pomeriggio. Sono sazianti, altamente dige¬ 
ribili e ideali per chi fa sport. Come molti altri frutti, 
il loro contenuto di potassio è elevato (738mg/100g) 
e minimo quello di sodio (9mg), quindi favoriscono la 
diuresi e sostengono il lavoro muscolare. Grazie alle 
fibre di cui sono buone fonti, le castagne aiutano la 
regolarità intestinale. Una porzione è di 5 caldarroste, 
oppure di 7 castagne bollite. Meglio però non consu¬ 
marle da sole, ma con una minima quantità di cibo 
proteico e con grassi buoni, per esempio con 2-3 noci. 


Lo zucchero integrale di canna non è molto meno 
calorico di quello bianco. Tuttavia, se usato con 
moderazione e in dolci da consumare a colazione, 
può essere una buona scelta per la linea. Questo 
perché contiene, seppur in minime quantità, alcuni 
minerali come magnesio, calcio e ferro. Inoltre, grazie 
al suo sapore molto gradevole e inconfondibile, arric¬ 
chisce i dolci di un aroma particolare, assai gradito 
nell'ambito di un'alimentazione sana e naturale, che 
consente di utilizzarne in quantità inferiori. Si consi¬ 
glia di impiegarlo per i dolci in dosi dimezzate rispetto 
a quelle date per le ricette tradizionali. 


DESSERT 


Dolce alle castagne 


KCAL 

155 


a porzione 



INGREDIENTI 

Per 4 persone: 200g di crema 1 00% di marroni (la trovi in alcuni supermercati o nei 
negozi bio); 200g di yogurt greco allo 0% di grassi; 2 cucchiaini di zucchero integrale; 
1 cucchiaio di cioccolato fondente senza zucchero grattugiato; zenzero in polvere q.b. 

PREPARAZIONE 

Lavora molto bene la crema di castagne con lo yogurt greco, in modo da ottenere 
un composto soffice. Inseriscilo in una tasca da pasticceria, quindi distribuiscilo in 4 
coppette e mettile in frigo fino al momento di servire. Quando togli le coppette dal 
frigo, spolverizza la mousse con lo zucchero integrale e il cioccolato fondente senza 
zucchero grattugiato. Completa con un pizzico di zenzero e servi. 
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i’artc di restare giovani V—^ 

Dai un taglio al passato 
e ringiovanisci di 10 anr 

Via rimpianti e rancori. 

Così il cervello produce ^ C' 

ali ormoni della giovinezza sf». * ' r i * ■ • 


articolazioni al top dopo 

Come rigenerare le cartilagir 
e mantenersi sempre agili a p 


P#r garantirsi ha quarti 
seco 517medi todàponsabi 


Scopri la lettura psicosomatica 
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AntiAge 

La nuova rivista che insegna 
l’arte di restare giovani 

Diretta da Raffaele Morelli 


AntiAge è per te che desideri coltivare ogni giorno la tua giovinezza. 

E per te che vuoi un’alimentazione che ti faccia vivere in armonia 
con il tuo corpo. E per te che ti occupi della tua salute e della tua bellezza 
in modo naturale. E per te che difendi la libertà di essere unica, 

senza modelli e costrizioni. 


AntiAge è per te che vuoi vivere 
al meglio. Sempre! 



AntiAge è il giornale 
che mancava. Perché 
essere giovani, non è una 
questione d’età. 
Ma di scelte AntiAge. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 


RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

il potere 
curativo 

^DIGIUNO 

i-A Pratica Che rigenera corpo e mente 


In tutte le tradizioni il 
digiuno ha avuto un ruolo 
di primissimo piano. Nel 
mondo antico, la guarigione 
dalle malattie era centrata 
sulla depurazione: liberarsi 
dalle tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 
uomini di coltivare la 



propria dimensione 
spirituale, aprendo le 
porte verso i territori sacri 
e le energie più sottili 
dell’anima 

33 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 


IN TUTTE LE LIBRERIE 




PER ESSERE SEMPRE AL MEGLIO 



Quando vuoi 
eliminare 
il grasso 
addominale, 
dopo il 
programma 
snellente 
porta in tavola 
questi piatti 


Le ricette 
per ridurre 

il Girovita 




• Fusilli ai gamberetti pag. 21 

• Sformatini di patate al tofu pag. 22 

• Pasta e fagioli pag. 23 

• Uovo in camicia con germogli pag. 24 

• Risotto alle olive nere pag. 25 


• Tortiglioni ai carciofi 

pag. 26 

• Tortine light di zucchine 

pag. 27 

• Insalata di barbabietola 


all'arancia e noci 

pag. 28 

• Bicchierini di gelato all'uva 

pag. 29 


Ottobre 2018 - 19 


PerdiPeso 

















LE RICETTE PER RIDURRE IL GIROVITA 



Rimodella 
il punto vita 
con i super 
consigli 
PerdiPeso che 
ti fanno subito 
più magra 


Pancia piatta e soda 
in cinque mosse 
e senza fare fatica 


T utti i giorni portiamo in tavola gli zuccheri 
semplici, quelli che fanno alzare rapidamente i 
livelli degli zuccheri nel sangue, dando origine 
al rallentamento del metabolismo e alla loro trasfor¬ 
mazione rapida in grasso addominale. Troviamo que¬ 
sti nutrienti nei dolci e nelle bibite, ma anche gli zuc¬ 
cheri complessi di pasta, pane e pizza - se questi sono 
fatti con farine bianche - si comportano nell'organi¬ 
smo proprio come quelli semplici, favorendo sovrap¬ 
peso, diabete, gonfiori e grasso addominale. Natural¬ 
mente, anche i grassi (soprattutto quelli saturi dei cibi 
di origine animale e dell'olio di palma, e gli idrogenati) 
contribuiscono ad aggravare la situazione, rendendo 
più difficile l'eliminazione dell'adipe accumulato. 


Ridurre il girovita in 5 passi 

1. Prima di tutto, cerca di individuare i punti deboli 
della tua alimentazione, come per esempio l'abitudi¬ 
ne di consumare dolci, pizzette o focacce ipercalorici 
fuori pasto. Facendo 5 pasti al giorno questa ricerca di 
cibo diminuisce o comunque si attenua molto. 

2. Elimina le fonti di calorie "vuote" (senza nutrienti 
utili per il corpo), soprattutto zucchero aggiunto alle 
bevande e alcolici (mezzo bicchiere di vino rosso ai 
pasti è però consentito). 

3. Riduci anche i grassi di origine animale. 

4. Mangia più lentamente e a intervalli regolari. 

5. Infine, utilizza le ricette di questo speciale dopo 
aver seguito il programma snellente alle pagg. 55-71. 


PerdiPeso 
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PRIMO PIATTO 


Fusilli ai gamberetti 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di pasta del tipo fusilli (meglio se integrale); 
150g di gamberetti già puliti; 250g di cimette di broccoli; 3 
cucchiaini di olio extravergine d’oliva; 1 spicchio d’aglio; 8 stimmi 
di zafferano; un pizzico di sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scaldare l’olio in una padella con l’aglio, poi aggiungi i gamberetti 
sgusciati e fai cuocere a fiamma bassa per alcuni minuti. Sciogli 

4 stimmi di zafferano in 1 cucchiaio di acqua calda e versalo sui 
gamberetti dopo aver eliminato l’aglio. Nel frattempo, fai lessare la 
pasta in acqua poco salata con lo zafferano rimasto, unendo dopo 

5 minuti anche i broccoli. Quando i fusilli sono cotti al dente scolali e 
versa pasta e broccoli nella padella con i gamberetti. Fai saltare per 
2 minuti, spolverizza con il pepe e servi in tavola. 


Ti fa dimagrire perché — 

I GAMBERETTI 

La sintesi degli ormoni tiroidei che 
mantengono attivo il metabolismo 
dipende dalla disponibilità di ade¬ 
guate quantità di iodio, un minerale 
di cui sono ricchi questi crostacei 

I BROCCOLI 

Questi preziosi ortaggi hanno pro¬ 
prietà regolarizzanti dell’intestino e 
antiossidanti per l’intero organismo 

LO ZAFFERANO 

Stimola le attività metaboliche, favo¬ 
rendo la riduzione dei “rotolini” 



, INDICATO 


Fame nervosa, perdita di 
tonicità, grasso addominale 
e sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 50g 
di salmone affumicato e 
un’insalata di radicchio 
rosso e rucola 


KCAL 

345 

a porzione 
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LE RICETTE PER RIDURRE IL GIROVITA 

I » 









KCAL 

350 

a porzione 


^ INDICATO 


Sovrappeso, ritenzione 
idrica e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 1 galletta 
di quinoa e un contorno 
di verdure, per esempio 
250g di spinaci lessati 


SECONDO PIATTO 


Sformatìnì di patate 
al tofu fresco 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di patate; 250g di tofu fresco; 1 uovo; prezze¬ 
molo, pepe nero e olio extravergine d’oliva q.b. 

PREPARAZIONE 

Lessa le patate e schiacciale, quindi mescolale con il tofu seta sbri¬ 
ciolato, l’uovo, una presa di pepe e il prezzemolo tritato. Amalgama 
il composto con delicatezza usando un cucchiaio di legno. Ungi 
degli stampini da soufflé o da muffin (o una pirofila) con un filo d’olio, 
versaci il composto aiutandoti con un cucchiaio di legno e cuoci nel 
forno caldo a 180°C per 10-15 minuti (o fino a quando gli sformatini 
non risulteranno dorati in superficie). 


Ti fa dimagrire perché 

LE PATATE 

Ricche di acqua e potassio depura¬ 
tivo, contrastano la cellulite e anche 
la fame di origine nervosa. Inoltre, a 
parità di peso, hanno un terzo di ca¬ 
lorie in meno rispetto a pane e pasta 


IL TOFU 

Ricavato dalla soia, è fonte di pro¬ 
teine verdi e fitoestrogeni utili per 
prevenire il sovrappeso, in particola¬ 
re nella donna in pre- e menopausa 


PerdiPeso 
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PRIMO PIATTO 


Pasta e fagioli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 00g di pasta corta (meglio se integrale); 1 0Og 
di fagioli borlotti secchi (oppure 250g freschi); 1 carota; 3 
cucchiaini di olio; 1 cucchiaio di salsa di pomodoro; 1 spicchio 
d’aglio; rosmarino, salvia, peperoncino e sale rosa q.b. 

PREPARAZIONE 

Lessa i fagioli (se essiccati, lasciali prima una notte in ammollo 
in acqua) in 750ml di acqua fredda alla quale avrai aggiunto la 
salvia e la carota a tocchetti. Passali poi al passaverdure e unisci 
la crema ottenuta all’acqua di cottura. In un’altra pentola rosola 
l’aglio con l’olio, il rosmarino e il peperoncino. Appena l’aglio 
prende colore eliminalo e versa la salsa. Unisci il passato di fagioli 
e lascia cuocere a fuoco basso per 10 minuti. Nel frattempo, 
cuoci la pasta al dente, scolala e aggiungila al passato di fagioli. 


Ti fa dimagrire perché 

I FAGIOLI 

Contribuiscono a evitare picchi gli- 
cemici elevati, causa di sovrappeso 
e aumento del girovita 

IL ROSMARINO E LA SALVIA 

Hanno un’azione digestiva e anti me¬ 
teorismo. Inoltre, apportano principi 
attivi che aiutano a bruciare il grasso 
corporeo 

LA PASTA INTEGRALE 

Ha un indice glicemico più basso 
della pasta bianca e, grazie al con¬ 
tenuto di fibre, regolarizza l’intestino 



KCAL 


* INDICATO 
4 IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso, 
ritenzione e cellulite 

W L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa con un’insalata 
di lattughino, songino e 
rucola condita con un filo 
d’olio e aceto di mele 
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ANTIPASTO 


Uovo in camicia 
con i germogli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 uova; qualche foglia di songino; olio extravergine 
d’oliva e germogli di lenticchie o di altro tipo q.b. 


Ti fa dimagrire perché 

LE UOVA 

Contribuiscono allo sviluppo della 
massa magra, tonificando i muscoli 
e fornendo loro l’energia necessaria 
per bruciare i grassi di deposito 

I GERMOGLI 


PREPARAZIONE 

Sistema in una ciotolina della pellicola trasparente con i bordi che 
fuoriescono dal recipiente e ungila con un filo d’olio. Rompi 1 uovo 
nella ciotolina e chiudilo nella pellicola che fermerai con un laccetto. 
Metti l’uovo in un pentolino con acqua in ebollizione, tenendolo per 
l’estremità con una pinza, in modo che si mantenga diritto in cottura. 
Fai cuocere per 4 minuti, poi apri il sacchettino e, aiutandoti con un 


Ricchissimi di vitamine e sali mine¬ 
rali, favoriscono la depurazione e il 
rimodellamento del punto vita 

ILSONGINO 

Ottima fonte di potassio e di beta- 
carotene, questa insalata stimola la 


cucchiaio, versa l’uovo in una ciotola con i germogli. Ripeti lo stesso diuresi e anche il metabolismo 

procedimento per preparare anche il secondo uovo, quindi servi in 


/ 



KCAL 

98 

a porzione 


tavola guarnendo con il songino. 
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INDICATO 
IN CASO DI... 


* 


Perdita di tonicità della 
muscolatura, metabolismo 
lento, grasso addominale 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di quinoa, 5 mandorle e 
un’insalata verde mista 
condita con olio e limone 























KCAL 
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INDICATO 
IN CASO DI... 


Fame nervosa, grasso 
addominale, sovrappeso 
metabolismo lento 


' L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 


Completa il pasto con un 
cibo proteico, per esempio 
160g di pesce spada alla 
piastra, e un’insalata verde 


Risotto alle olive nere 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di riso parboiled; 10 olive nere scolate dalla 
salamoia e tritate; 3 cucchiaini di olio extravergine d’oliva; 1 spicchio 
d’aglio (oppure 1 scalogno); lOOg di ricotta magra; 1 ciuffo di prez¬ 
zemolo tritato; 500ml di brodo vegetale; peperoncino q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita l’aglio e lascialo appassire in una casseruola con l’olio e 1 cuc¬ 
chiaio di acqua. Unisci le olive e il riso, e lascia insaporire per 3 mi¬ 
nuti, mescolando con un cucchiaio di legno. Versa nel recipiente 1 
mestolo di brodo caldo e porta a cottura il riso, unendo poco brodo 
per volta e aspettando che il liquido si asciughi prima di aggiungerne 
altro. Qualche minuto prima di fine cottura, unisci il prezzemolo e 
poi la ricotta per mantecare il risotto. Togli quindi dal fuoco, lascia 
riposare per 3 minuti, poi servi spolverizzando con il peperoncino. 


Ti fa dimagrire perché 

LE OLIVE 

Sono ricche di composti fenolici, an¬ 
tiossidanti in grado di proteggere 
l’organismo dall’invecchiamento e 
dal rallentamento del metabolismo 

LA RICOTTA 

Ha un contenuto in grassi e calorie 
abbastanza basso e fornisce le pro¬ 
teine del siero del latte, snellenti e 
con un elevato valore biologico 
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LE RICETTE PER RIDURRE IL GIROVITA 




PRIMO PIATTO 


KCAL 


» 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Fame di origine nervosa, 
grasso addominale e 
sovrappeso in generale, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con un 
cibo proteico, come 120g 
di ceci lessati, e un’insalata 


Tortiglioni ai carciofi 
e prezzemolo 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di tortiglioni integrali; 4 carciofi; 1 spicchio 
d’aglio; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 2 cucchiaini di prez¬ 
zemolo; limone, sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata. Intanto che cuoce, monda i carciofi eliminando le 
foglie più dure e l’eventuale barba interna, quindi affettali finemente 
e mettili in acqua e limone. Scolali dopo qualche minuto, asciugali 
bene e mettili in un tegame con l’olio caldo e lo spicchio d’aglio. 
Lasciali rosolare bene e regola di sale e di pepe, poi unisci il prez¬ 
zemolo tritato e la pasta scolata al dente. Mescola bene e servi. 


Ti fa dimagrire perché 

I CARCIOFI 

Contengono inulina, una fibra so¬ 
lubile che consente di abbassare i 
trigliceridi, il colesterolo e la glicemia 
nel sangue, contrastando la forma¬ 
zione del grasso addominale 


IL PREZZEMOLO 

È un’erba aromatica particolarmente 
ricca di vitamina C brucia grassi 
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ANTIPASTO 


Tortine light di zucchine 


INGREDIENTI 

Per 4 persone: 200g di farina semintegrale; 2-3 zucchine; 4 uova; 
60g di yogurt naturale magro di tipo denso; 1 cucchiaio di olio extra¬ 
vergine d’oliva; sale rosa, succo di limone e acqua fredda q.b. 

PREPARAZIONE 

Mescola la farina con lo yogurt e l’olio, regolando di sale e unendo 
acqua fredda q.b. a ottenere un composto liscio e omogeneo. 
Impasta velocemente tutti gli ingredienti, forma una palla, avvolgila in 


Ti fa dimagrire perché 

LE ZUCCHINE 

Grazie al contenuto di fibre e potas¬ 
sio, sono un buon rimedio drenante, 
anti ritenzione e anti cellulite, utile 
anche per ridurre gli accumuli adiposi 


un canovaccio e lascia riposare per 30 minuti in frigorifero. Trascorso 
questo tempo, dividi in 4 parti la sfoglia e sistemale in 4 pirofile 
monoporzione. Affetta finemente le zucchine, spruzzale con succo 
di limone e sistemale sulle 4 sfoglie nelle pirofile; versa su ognuna 
1 uovo sbattuto con 1 pizzico di sale, poi cuoci nel forno caldo a 


IL SALE ROSA 

Originario dell’Himalaya, è ricco di 
ferro che migliora l’ossigenazione dei 
tessuti e fa bruciare più calorie 



200°C per 20 minuti. Servi guarnendo a piacere con qualche pinolo. 

► 


KCAL 

180 

porzione 








, INDICATO 
* IN CASO DI... 


Metabolismo lento 
perdita di tonicità 
muscolare, grasso 
addominale 


♦ 


S?J ■> 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 
1 uovo sodo e un’insalata 
di radicchio e rucola 
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LE RICETTE PER RIDURRE IL GIROVITA 



d INDICATO 
* IN CASO DI... 


Metabolismo lento, grasso 
addominale e sovrappeso 
in generale, ritenzione 
idrica e cellulite 


KCAL 

185 

a porzione 


i I > 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 
2-3 gallette di quinoa 
e un alimento proteico 


CONTORNO 


Insalata di barbabietola 
all'arancia e noci 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 60g di rucola; 1 barbabietola cotta al vapore; 1 
arancia; 1 cucchiaio di chicchi di melagrana; 6 noci sgusciate; 1 
cucchiaio di aceto di mele; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 


Ti fa dimagrire perché 

LA BARBABIETOLA 

Contiene buone quantità di potassio 
e vitamina C che la rendono utile 
contro la cellulite e l’adipe 


PREPARAZIONE 

Taglia la barbabietola a fettine e suddividile in 2 piatti. Sbuccia 
l’arancia, pelane al vivo gli spicchi e suddividi anch’essi nei piatti di 
portata, poi unisci i chicchi di melagrana, la rucola e le noci sgu¬ 
sciate e divise a metà. Condisci con l’olio e l’aceto di mele, regola 
di sale e pepe, mescola delicatamente e servi subito in tavola. 


LARANCIA 

È ricca di sostanze antiossidanti che 
riducono il grasso corporeo 

LE NOCI 

Con acidi grassi Omega3 snellenti 
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DESSERT 


Bicchierini di gelato 
all'uva e melagrana 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di gelato artigianale alla vaniglia; 1 cucchia¬ 
ino di cannella in polvere; 2 grappolini di uva bianca; 2 cucchiai di 
chicchi di melagrana; qualche fogliolina di menta fresca 


Ti fa dimagrire perché 

LA MELAGRANA 

È ricchissima di antiossidanti utili per 
eliminare i grassi in eccesso 



PREPARAZIONE 

Suddividi il gelato alla vaniglia in 2 coppette, spolverizza con la 
cannella in polvere e aggiungi l’uva bianca lavata e asciugata e i 
chicchi di melagrana. Servi in tavola guarnendo con la menta e, a 
piacere, anche con bastoncini di cannella. 


L’UVA 

È fonte di potassio e fibre che contri¬ 
buiscono alla depurazione 

LA CANNELLA 

Riduce il carico glicemico del pasto, 
favorendo la perdita di peso 


f INDICATO 
* IN CASO DI... 


Grasso addominale 
e sovrappeso in genere, 
metabolismo lento, 
ritenzione e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Ottimi come dessert 
occasionale, dopo un pasto 
senza pane, pasta ecc. 





















INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Quei misteriosi 

fastidi di nervi 


I ricercatori sviluppano un complesso nutritivo unico 



Per chi ne soffre, i problemi alla schiena o il formicolio 
a gambe e piedi infastidiscono la vita di tutti i giorni. 
Quello che molti non sanno è che dietro questi fastidi 
spesso si celano i nervi. I ricercatori hanno scoperto 
che per i nervi sant sono essenziali dei micronutrienti 


Mavosten contiene la colina, che 
contribuisce al normale metabolismo dei lipidi: ciò è 
importante per U mantenimento delle {unzioni della guaina 
mielinica. 


speciali, contenuti ora in un nuovo complesso nutritivo 
unico nel suo genere (Mavosten, in farmacia). 

Cosa si cela dietro ai disturbi di nervi? 

Sono numerosi gli italiani a lamentare problemi dì schiena 
oppure bruciore, formicolìi o l'intorpidirsi di piedi e gambe. 
Altri riportano la sensazione di crampi muscolari senza aver 


15 micronutrienti speciali 

Ma non è tutto: l’intelligente complesso nutritivo di Mavosten 
contiene, oltre la colina, anche l'acido alfa-lipolco e molti altri 
micronutrienti importanti perinenrisani. Ad esempio la tiamina 
e la riboflavina contribuiscono al normale funzionamento del 
sistema nervoso. Inoltre contiene anche U calcio, che gioca 


praticato attività fisica. Spesso questi misteriosi fastidi si 
manifestano perché ai nervi non vengono forniti nutrienti 
a sufficienza. Gli scienziati sono riusciti a combinare in una 
compressa speciale un complesso di 15 micronutrienti 
essenziali per nervi sani (Mavosten, in farmacia). 

Lo strato protettivo dei nervi è decisivo 

Il sistema nervoso dell'uomo è un articolato tessuto di miliardi 
di neuroni, il cui compito principale è la trasmissione di stimoli 
e segnali.Per questo è importante, tra gli altrùlo strato protettivo 
ricco di grassi che circondalo fibre nervoso (guaina miclinica). 
Infatti, solo con una guaina mielinica intatta la fibra nervosa è 
protetta e può trasmettere correttamente stimoli e segnali. 


un ruolo speciale per i nervi: 
contribuisce infatti alla normale 
neuiotrasmissione. In aggiunta, 
la vitamina E contribuisce alla 
protezione delle cellule dallo 
stress ossidativo. Tutti questi 
micronutrienti sono stati calibrati 
specificatamente l'uno con l'altro 
per Mavosten. 

Il nostro consìglio; Una 

compressa di Mavosten al giorno, 
con i micronutrienti speciali per 
supportare i nervi sani. 
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BUONO A SAPERSI 

la colina (u umori ula in 
Mavosten, in farmacia) con 
tribuisce al normale metabo¬ 
lismo dei lipidi Ciò è essen¬ 
ziale per il mantenimento delia 

struttura e deila funzione dello 
strato protettivo ricco di gras¬ 
si attorno alfe fibre nervose, 
noto coma guaina mielinica. 
Sdo con una guaina mielinica 
intatta la fibra nervosa è prò- 
tetta e può tra smettere corret¬ 
tamente stimoli e segnali. 

Mavosten è una novità asaolutal 

* Psfjiterms.cista: 
i Nel ceso in cui de farmacìe ■ 

] tasse sprovvista di 
« Movosien, potrà ordinarlo' i 
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soda si 


ottiene dall'interno 


Collagene da bere 

invece che in crema 


Una nelle 


La bevanda al collagene unica che convince 
gli esperti di dermatologia 


Una pelle bella senza rughe né cellulite conferisce 
attrattività e fiducia in sé stesse. Ora è molto semplice 
fare effettivamente qualcosa per la propria pelle. Il 
nuovo collagene da bere, disponibile in farmacia, 
rassoda la pelle dall'Interno. 

Belle senza rughe e una pelle soda su tutto il corpo 

Sarebbe bello mantenere la pelle giovane ed elastica 
per tutta la vita. Il problema però è che con l’età 
la quantità dì collagene nella pelle diminuisce, 
causando rughe e cellulite. Le creme al collagene 
non possono ottenere molto, poiché spesso le 
molecole di collagene in esse contenute sono 
troppo grandi per essere assorbite dalla cute. Ora 
però alcuni esperti di dermatologia hanno trovato 
il modo per introdurre il collagene nella pelle, 
ossia con una speciale bevanda al collagene 
(Signasol). 

Il segreto dell'efficacia: peptidi di collagene da bere 

In quanto responsabile dell’elasticità della nostra pelle, il 
collagene è il componente principale di questa bevanda. 
I peptidi di collagene di Signasol però sono speciali: sono 
dotati infatti di un peso molecolare molto ridotto in grado 



di ringiovanire la pelle dall’interno. Inoltre questo nuovo 
beauty drink, disponibile in farmacia, contiene vitamine e 
sali minerali importanti che contribuiscono ad una trama 
cutanea bella e luminosa. Ma questo non è tutto, poiché 
i ricercatori hanno scoperto che i biocat alizz atori sono 
essenziali affinché i preziosi elementi possano essere 
assimilati in maniera efficace dall’organismo. Per questo 
Signasol contiene anche il biocatalizzatore naturale 
BioPerme"-. U risultato é visibile: le riserve di collagene 
della pelle vengono riempite e la pelle si elasticizza, 
diventando più liscia e più soda. 

Risultati testati scientificamente 

Lo studio effettuato dagli esperti di dermatologia su donne 
dai 35 ai 65 anni ha testato l’effetto degli speciali peptidi 
di collagene di Signasol. D risultato dopo solo 8 
settimane: il contenuto di collagene nella pelle è 
salito anche del 65%. La pelle dei soggetti sottoposti 
al test è diventata sensibilmente più tesa ed elastica. Le 
rughe sono diminuite fino al 50%. Persino gli inestetismi 
della cellulite sono diminuiti. Una buona notizia per tutte le 
donne: Signasol e i suoi speciali peptidi di collagene sono 
ora disponibili in farmacia come cura da quattro settimane 

in 28 pratici flaconcini :: .----->8- 

pronti da bere. 


Ferii farine ista: 

Signasol 

|FARAF9J386S357| 



Fh*idi-0[(j! PfiojiTì»i3lPrTi|-iipl £7 &chund:c! al-. Mcdicir^l Food IDI * Irrtbgfatwa 

alimentare Cu miegr^ic*a netn vanno mesi coro smM ri.- tua teu Bqu*lwaw e «bau e dumo s&t fe trio wno ■ ritrai a 













Le riviste RIZA 

che trovi in edicola 





HUl* 


MenteCorpo 

"come guahihT 

SENZA FARMACI 

Tutte le cew a Tare eer errare e iiwutoti 



Psicologia e benessere 



Alimentazione e dimagrimento 



iwn> SS ;?==— 
SA1JUTF. NARRAI P 



Via le infiammazioni 

con i sali di SdiCsder 

I pt((A OHM* 

t team m wr r v rum , 




Cure naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 




























































































GLI ESPERTI AL TUO FIANCO 
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Le linee guida 
per ritrovare 
la tua forma 
perfetta 


Scuola di 

Dimagrimento 


Tanto gusto e poche calorie per la cucina light che ti fa snella pag. 34 
Orzotto con funghi, zucca e carote anti cellulite pag. 36 

Vellutata di funghi al parmigiano. Il primo che frena l'appetito pag. ss 
Quaglie con pancetta. Il secondo contro l'adipe localizzato pag . 40 
Le sette zuppe dell'autunno utili per drenare e depurare pag . 42 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


*Tk f»- 


i. 


m 


M 



Tanto gusto 
cucina light 

Segui le nostre indicazioni e 


I 




w 


jf 


I DOLCI: SONO UTILI, 

SE SONO QUELLI GIUSTI! 

Un buon programma dimagrante non 

trascura i dolci, in quanto eliminarli dalla 

dieta di chi li mangia con piacere potrebbe aumentarne 

il desiderio e mettere a rischio il riequilibrio alimentare. 

In linea generale i dolci sono consentiti a colazione, 
dove si può consumare una fetta di torta, un muffin o 
una brioche il sabato e la domenica, scegliendo prodotti 
casalinghi o di buona pasticceria. 

Se, ogni tanto, si desidera un dessert, si possono preparare 
mousse, creme e tiramisù sostituendo burro e mascarpone 
con ricotta o yogurt greco e lo zucchero con una dose 
dimezzata di stevia per dolci o di zucchero integrale. 

Da evitare, o consumare comunque assai di rado, i 
dolci ipercalorici, ricchi di grassi e zucchero e quelli di 
produzione industriale. 


A OTTOBRE 
USA LA CURCUMA 

Può essere aggiunta a qualsiasi 
tipo di preparazione, sia salata 
che dolce. È nota per la sua azione 
antiossidante, depurativa 
e protettiva del fegato. Puoi unirne 
una presa a fine cottura, oppure 
nell’impasto dei dolci, o in creme, 
frullati e centrifugati. 



D imagrire è facile se sai cosa portare in 
tavola, senza ricorrere a diete drasti¬ 
che che rallentano il metabolismo e, 
una volta terminate, fanno accumulare nuova¬ 
mente i chili persi. Bastano alcune semplici linee 
guida che ti aiuteranno a scegliere le verdure, la 
carne e il pesce più adatti per un'alimentazione 
completa ma leggera, utile per ritrovare la forma 
ideale e migliorare la salute, senza rischiare caren¬ 
ze nutrizionali e in grado di vincere la dipendenza 
da dolci, cibi troppo salati e/o eccesso di cibo. 

In pratica, fai così... 

■ Vuoi l'antipasto? Verdure crude o cotte sono 
la miglior scelta. 

Cosa non fare: insaporire le verdure crude con 
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e poche calorie per la 
che ti fa snella e tonica 

dimagrisci rapidamente, senza riprendere i chili persi 


maionese o altre salse grasse; cucinare le verdu¬ 
re o condire l'insalata con troppo olio. Esagerare 
con sale e salsa di soia. 

Cosa fare: sostituire la maionese con yogurt al 
naturale arricchito con erbe aromatiche e spezie; 
utilizzare 2 cucchiaini di olio a porzione sia in 
cottura sia per condire a crudo. Se usi la salsa 
di soia, evita il sale. Se usi il sale, adoperane un 
pizzico di quello marino integrale o rosa. 

■ Vuoi un primo piatto? È consentito e puoi 
scegliere la pasta o il cereale (riso, quinoa, ama¬ 
ranto ecc.) che preferisci, oppure un minestrone. 
Cosa non fare: consumare più di 60-70g (peso 
a crudo) di pasta o del cereale prescelto; con¬ 
dirlo con salse o sughi troppo grassi (vedi l'uso 
dell'olio nel punto precedente); consumare nello 
stesso pasto anche pane o patate. 

Cosa fare: scegliere prodotti integrali e abbinare 
un alimento proteico per evitare picchi glicemici 
che causano rallentamento del metabolismo. 

■ Vuoi un secondo proteico? Puoi scegliere 
tra pesce, carni bianche, uova, formaggi (grana, 
parmigiano, mozzarella), legumi, tofu e tempeh. 
Per le quantità, regolati secondo lo schema che 
trovi alle pagg. 55-71. 

Cosa non fare: mescolare due alimenti proteici 
di tipo diverso in uno stesso pasto (è concesso 
solo ogni tanto); cucinarli con troppi grassi (vedi 
il primo punto dedicato agli antipasti). 

Cosa fare: preferire le cotture in padella, al va¬ 
pore, in forno, alla piastra o sulla griglia. Per i 
legumi, la lessatura. 



ORZOTTO CON 
FUNGHI E VERDURE 
ANTI CELLULITE 

Ecco una preparazione 
semplice, tipica della cuci¬ 
na contadina. Grazie ai suoi 
ingredienti, contrasta con ef¬ 
ficacia la pelle a buccia d’a¬ 
rancia e il grasso addominale. 


VELLUTATA DI 
FUNGHI CON CHIPS 
DI PARMIGIANO 
ANTI FAME 

È un primo prelibato che 
svolge un’azione saziante, 

ideale per contrastare l’ec- 
cesso di radicali liberi che 
rallenta il metabolismo. 



QUAGLIE ARROSTITE 
PER BRUCIARE 
PIÙ ENERGIA 

Il secondo ricco di amino¬ 
acidi che stimolano il me¬ 
tabolismo. Si completa con 
verdure e qualche galletta 
(oppure pane o patate). 



LE SETTE ZUPPE 
DELLAUTUNNO 
CONTRO I RISTAGNI 

Ideali per affrontare al me¬ 
glio il cambio di stagione 
depurando l’organismo da 

scorie, tossine e liquidi in 
eccesso. 
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Perche ti fa dimagrire 


CONTRASTA LA PELLE A BUCCIA 
D’ARANCIA E IL GRASSO ADDOMINALE 


L’orzo è un ottimo cereale per chi vuole perdere 
peso, in quanto rallenta l’assorbimento degli 
zuccheri, fa assimilare meno grassi e potenzia 
la diuresi. Abbinandolo a verdure come la 
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zucca, che pur avendo un indice glicemico 
elevato contiene principi attivi utilissimi per la 
prevenzione dei picchi glicemici, alle carote e 
ai funghi antiossidanti e anch’essi ricchi di fibre 
e diuretici, si ottiene un pasto saziante, che 
mantiene il metabolismo attivo e previene la 
formazione di grasso addominale e la cellulite. 


Orzo 

Con betaglucani anti grasso 

I betaglucani sono polisaccaridi, fibre solubili 
conosciute soprattutto per le loro proprietà anti 
colesterolo. In realtà, sono utili anche per ridurre 
l’assorbimento dei grassi e degli zuccheri ingeriti 
attraverso il cibo, contribuendo a mantenere il peso 
corporeo sotto controllo e a eliminare la pancia. 
Inoltre, l’orzo stimola la depurazione delPorganismo, 
contrastando la ritenzione idrica. 




Orzotto con funghi, zucca 


INGREDIENTI 
Per 2 persone: 

120g di orzo periato; 2 
carote; 200g di polpa di 
zucca; 1 cipolla; 200g di 
funghi freschi (o surgelati); 
60g di funghi secchi 
ammollati; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda e trita grossolanamente le carote, la polpa di 
zucca, i funghi secchi (dopo averli ammollati in acqua per 
10 minuti) e la cipolla. Fai appassire il mix di ortaggi in 
una casseruola con l’olio caldo, poi unisci i funghi freschi 
tagliati a tocchetti e cuoci, mescolando, per qualche 
minuto. Versa l’orzo nel recipiente e porta a cottura 
unendo poca acqua calda per volta (proprio come si 
fa con il risotto) e regolando di sale e di pepe. Servi 
guarnendo a piacere con qualche foglia di prezzemolo. 




e carote ariti cellulite 



Zucca 

Con principi attivi anti adipe 

Questo ortaggio contiene sostanze adatte per 
tenere sotto controllo gli zuccheri nel sangue, 
contrastando la formazione di grasso, in particolare 
nella zona addominale. Inoltre, grazie al contenuto 
di potassio e fibre, la zucca è indicata per ridurre 
i ristagni di liquidi ed eliminare scorie e tossine in 
eccesso, favorendo un più rapido dimagrimento. 


Funghi 


Antiossidanti e ricchi di proteine 

Soprattutto i funghi secchi, come quelli usati per 
questa ricetta, sono particolarmente ricchi di proteine 
verdi di buona qualità, in grado di nutrire i muscoli 
e attivare i processi metabolici affinché possano 
bruciare più calorie. Inoltre, sono ottime fonti di 
sostanze antiossidanti (anch’esse utili per stimolare 
metabolismo) e migliorano la diuresi. 



r 



Carote 

Preziose fonti di betacarotene 

Queste radici sono ricche di fibre e di acqua 
e, quindi, sazianti ed efficaci per regolarizzare 
l’intestino. Questo è il motivo principale per cui 
sono utili per il dimagrimento e per la depurazione 
delPorganismo. Il colore arancione è dato dal 
betacarotene, dalla potente azione antiossidante, 
che consente di eliminare il grasso con più facilità. 
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Vellutata di funghi 
con chips al parmigiano 
Il primo che frena l'appetito 




Perché ti fa dimagrire 


CON FIBRE, ANTIOSSIDANTI E CALCIO, 
SAZIA E SCIOGLIE IL GRASSO 

L’azione anti fame è dovuta alla ricchezza di fibre e 
vitamine B del piatto. Inoltre, il calcio del parmigiano, 
utile per ossa e capelli, fa uscire il grasso dalle cellule 
e lo rende disponibile per essere eliminato attraverso 
l’attività fisica. I funghi sono inoltre ottime fonti di 
antiossidanti che mantengono attivi i processi metabolici. 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di porcini 
(anche surgelati) o champignon; 
400g di patate; 400ml di brodo 
vegetale; Vi porro; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; pepe nero q.b. 
Perle chips: 60g di parmigiano 
grattugiato finemente; 1 rametto di 
rosmarino; 1 presa di curry; 1 presa 
di pepe nero appena macinato 
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Scalda il forno a 200°C. 
Con un tagliapasta 
forma dei dischi di 
formaggio sulla teglia 
coperta con carta forno. 


Monda e taglia il porro 
a rondelle. Mettilo 
quindi ad appassire 
in una casseruola 
con l’olio ben caldo. 


Lascia cuocere per 
20 minuti regolando di 
pepe nero da macinare 
al momento. 


Spolverizza con 
foglioline di rosmarino 
tritate finemente con la 
mezzaluna e una presa 
di curry. 


Trascorso il tempo 
indicato, frulla con il 
mixer a immersione 
ottenendo una crema. 


Sbuccia le patate, 
lavale, asciugale, 
tagliale a tocchetti 
piuttosto piccoli e 
uniscile al porro. 


Versa la vellutata 
di funghi nei piatti 
di servizio utilizzando 
un mestolo. 


Servi in tavola con le 
chips. È un piatto unico 
ma, se hai appetito, 
completa con verdure. 
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recipiente. 


Inforna e fai cuocere 
per 5 minuti. Lascia poi 
asciugare e raffreddare 
le chips fuori dal forno 
ma ancora sulla placca. 


Mescola delicatamente 
per 2 minuti utilizzando 
un cucchiaio di legno 
e copri con il brodo 
ben caldo. 


Completa con una presa 
abbondante di pepe 
nero appena macinato 
oppure con peperoncino 
in polvere. 


Aggiungi anche i funghi 
puliti e affettati. Se li 
usi surgelati, versali 
direttamente nel 



































SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 



INGREDIENTI 
Per 2 persone: 

4 quaglie; 50g dì 
pancetta affettata 
sottilmente; 1 rametto 
di rosmarino; 1 
cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; 
sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 


Quaglie arrostite 

Il secondo contro 1’ 



Passa le quaglie sulla 
fiamma per eliminare 
le piu mette rimaste. 
Accendi il forno a 200°C. 



Sala l’interno delle 
quaglie e aggiungi 
anche le foglioline 
di rosmarino tritate. 



Completa la farcitura 
interna con il pepe 
nero appena 
macinato. 



Awolgi quindi le 
quaglie con le fette 
di pancetta da 
suddividere in 4 parti. 



Inforna abbassando 
la temperatura a 180°C 
e fai cuocere le quaglie 
per 10 minuti. 



Dopo aver sistemato 
la pancetta, ferma le 
cosce delle quaglie 
con uno stecchino. 



Trascorso il tempo 
indicato, apri il cartoccio 
e rigira le quaglie 
delicatamente. 



Sistema le quaglie in 2 
tegliette monoporzione 
con 2 cucchiaini d’olio 
per ognuna. 



Ricopri con il foglio 
di alluminio, quindi fai 
cuocere i volatili per altri 
10 minuti. 



Copri ogni teglietta con 
un foglio di alluminio e 
chiudilo formando un 
cartoccio. 



Togli l’alluminio, rigira 
e fai cuocere le quaglie 
per altri 5 minuti. Servile 
con verdure e 3 gallette. 
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con pancetta ^ 
adipe localizzato 




Perché ti fanno 
dimagrire 


APPORTANO AMINOACIDI 
CHE STIMOLANO 
IL METABOLISMO 

Queste quaglie alla pancetta 
arricchiscono la dieta quotidiana 
di tutti gli aminoacidi essenziali che 
il nostro corpo utilizza per nutrire 
i muscoli, tonificandoli. Inoltre, per 
assimilare le proteine che apportano 
tali elementi, l’organismo utilizza 
più energia/calorie rispetto a quella 
che impiega per digerire i carboidrati 
o i grassi. Quaglie e pancetta sono 
anche fonti di vitamina B anti stress 
e anti fame nervosa, e di ferro che 
ossigena i tessuti, favorendo il 
consumo di più energia. 





SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


Le 7 zuppe dell'autunno 

utili per drenare e depurare 


Perché ti fanno dimagrire 

PULISCONO LE VIE LINFATICHE, COSÌ 
VINCONO RITENZIONE E SOVRAPPESO 

È il perìodo dell’anno giusto per inserire nella dieta 
una buona zuppa quotidiana. Qui te ne presentiamo 
sette, una per ogni giorno della settimana, da usare 
come indicato per creare un pasto completo e 
dimagrante da consumare a pranzo oppure a cena. 
Al termine dei sette giorni, senza altre modifiche 
nella dieta, sarai più snella e modellata. 



Via fame e cellulite con 
la zuppa di castagne 

INGREDIENTI 

Per 1 persona: 4-5 castagne lessate se gros¬ 
se, altrimenti 8 medio-piccole; 4 cavolini di 
Bruxelles; 1 cipolla; 2 carote; 1 gambo di seda¬ 
no; 1 cucchiaino raso di timo; 2 cucchiaini di olio; 
sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

1. Versa in 400ml di acqua fredda la cipolla 



sbucciata e a spicchi, i cavolini mondati e tagliati 
a metà, le carote e il sedano puliti e affettati. 

2. Fai bollire per 15 minuti, poi aggiungi le ca¬ 
stagne lessate, il timo e regola di sale e di pepe. 

3. Lascia bollire lentamente per altri 15 minuti, 
quindi togli dal fuoco, condisci con l’olio e servi 
in tavola la zuppa calda o tiepida. Completa il 
oasto con 60a di bresaola. 















Brucia più calorie con 
la zuppa alle mandorle 


INGREDIENTI 

Per 1 persona: 200g di patate; 1 zucchina; 2 ca¬ 
rote; 1 gambo di sedano; 1 cucchiaio di filetti di 
mandorle; 10 foglie di prezzemolo; 2 cucchiaini 
di olio; sale marino integrale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

1. Monda, lava e taglia a tocchetti le verdure e le 
patate sbucciate, poi versale in una casseruola 
e copri a filo d’acqua. 

2. Porta a ebollizione e fai cuocere fino a che 
le patate non saranno morbide, unendo altra 
acqua calda se necessario e regolando di sale. 

3. Condisci con olio, pepe e aggiungi le mandor¬ 
le e il prezzemolo tritato, quindi servi. Completa 
con 150g di filetti di sogliola cotti in padella. 


Elimina la pancia con 
la zuppa alle 2 zucche 

INGREDIENTI 





Per 1 persona: 10Og di cubetti di polpa di zucca 
mantovana; 10Og di cubetti di polpa di zucca 
gialla; 1 pomodoro a dadini; 50g di cimette di 
cavolfiore; 1 carota a tocchetti; 10 foglie di prez¬ 
zemolo tritate; 2 cucchiaini di olio; sale marino 
integrale e pepe q.b. 


: PREPARAZIONE 

: 1. Metti tutti gli ortaggi in una casseruola, coprili ; 

: a filo con acqua e porta a ebollizione. 

: 2. Lascia bollire lentamente fino a quando sa- : 

; ranno cotti, regolando di sale e di pepe. 

: 3. Togli dal fuoco e unisci il prezzemolo, l’olio : 

: e un’altra presa di pepe. Completa con 140g • 

: di ceci lessati in insalata e 2 gallette di quinoa. 

•. è 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 

► Le 7 zuppe dell'autunno 
per drenare e depurare 


Contrasta la ritenzione 
con la zuppa piccante 


INGREDIENTI 


Asciuga i ristagni 

con la zuppa di pollo 


INGREDIENTI 


Per 1 persona: 1 zucchina; 150g di cavolfiore; 2 
carote; lOOg di foglie di indivia belga; 1 piccolo 
porro; 1 pezzetto di zenzero fresco; 10 foglie di 
prezzemolo; 2 cucchiaini di olio; sale e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

1. Taglia a tocchetti il petto di pollo. Metti in una 
casseruola sedano, carota e broccolo a tocchet¬ 
ti; unisci anche le patate a cubetti e i piselli. 

2. Porta a ebollizione e, quando mancano 5 
minuti alla fine della cottura (le patate devono 
essere quasi cotte), aggiungi il petto di pollo, 
regolando di sale e di pepe. Servi la zuppa calda 
o tiepida condendo con l’olio. È un piatto unico. 


PREPARAZIONE 

1. Monda le verdure, tagliale a tocchetti e stri¬ 
scioline (indivia e porro) regolari e mettile in una 
casseruola coprendo con acqua fredda. 

2. Unisci anche lo zenzero pelato e grattugiato, 
quindi porta a ebollizione. Togli dal fuoco quan¬ 
do le verdure sono cotte. 

3. Regola di sale e pepe, unisci il prezzemolo tri¬ 
tato e servi condendo con l’olio. Compieta con 2 
gallette di quinoa e 120g di tempeh alla piastra 


Per 1 persona: 120g di petto di pollo; 200g di 
broccolo a cimette; 2 cucchiai di piselli surgelati; 
1 carota piccola; 1 gambo di sedano; 200g di 
patate a cubetti; 2 cucchiaini di olio; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 
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INGREDIENTI 

Per 1 persona: 3 cucchiai di quinoa; 150g di 
verza; 10Og di broccolo; 1 carota; 1 zucchina; 1 
gambo di sedano; 1 pomodoro; 2 cucchiaini di 
olio; 1 spicchio d’aglio; sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

1. Taglia a striscioline la verza; trita il broccolo, 
l’aglio e il pomodoro; taglia a pezzetti regolari 
la carota, il sedano e la zucchina. Metti tutti gli 
ortaggi in una casseruola e copri con acqua. 

2. Porta a ebollizione, regola di sale e pepe e 
unisci la quinoa lavata sotto acqua corrente. 

3. Togli dal fuoco dopo 20 minuti, unisci altro 
pepe e servi condendo con l’olio. Completa con 
140g di lenticchie lessate o con 30g di grana. 


Sconfiggi i gonfiori con 

la zuppa alla quinoa 



Depurati con la zuppa 
di miso e alga kombu 

INGREDIENTI 

Per 1 persona: 10cm di alga kombu ammollata 
per 20 minuti in acqua; lOOg di cubetti di tofu; 
1 piccolo porro (oppure 2 fili di erba cipollina); 
1 cucchiaino di miso; 1 cucchiaino di zenzero 
grattugiato 

PREPARAZIONE 

1. Spezzetta l’alga e mettila in una casseruola; 
unisci il porro a rondelle e lo zenzero grattugiato. 

2. Aggiungi una tazza di acqua e fai bollire per 
10 minuti, quindi unisci il tofu a cubetti e il miso 
sciolto in poca acqua calda. 

3. Togli dal fuoco dopo 3 minuti e servi in tavola. 
Completa con 50g di riso integrale da lessare e 
condire con verdure. 
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UN PROGRAMMA 


LA MEDICINA NATURALE 


La soluzione che cercavi 


Percorsi Perdi pe 

al Centro Riza di 


ALIMENTARE INDIVIDUALE ■ DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

V_ U 




• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 


Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 






















SO personalizzati 
Dimagrimento distico 

a tutti i tuoi problemi di peso 



LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 

La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 




Prenota 
il tuo programma 

snellente 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 
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J Le 1000 virtù di 


? 

* Bicarbonato 

s _ _ e 


( limone 



LE PROPRIETÀ 
DI BICARBONATO E LIMONE 

Bicarbonato e limone 
sono due prodotti naturali 
molto comuni, che hanno 
tantissime capacità utili per 
la salute e la bellezza. Sono 
efficaci anche per la cura 
della casa. In questo libro 
i consigli pratici per usarli 
nel modo migliore. 

In edicola con 

Salute Naturale 

dal 26 Settembre 2018 



DIMAGRISCI SE CAMBI 
L'ATTEGGIAMENTO MENTALE 

Per dimagrire non servono 
sacrifici, anzi, devi proprio 
rinunciare a "sacrificare" la 
tua vita. Perdi peso se ti 
sbarazzi dei fardelli mentali 
standard e segui la tua vera 
natura. Così si accendono le 
energie interiori, che sono 
il dimagrante più efficace. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 Settembre e con Riza 
psicosomatica dal 1 ottobre 2018 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 






































































GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 



4s 


uper 

integratori 

Per sciogliere il grasso 
ed eliminare i ristagni 


Noce di cola: stimola il metabolismo e la diuresi pag. 50 

Spirulina: ricca di clorofilla, è adatta per chi non resiste al cibo P a g . si 
L-tirosina: se vuoi bruciare più calorie e aumentare i muscoli P ag. 52 

Bromelina: l'integrazione ideale per vincere la ritenzione P a g . 53 


Ottobre 2018-49 


PerdiPeso 









GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 


I 

Noce di cola: stimola 

il metabolismo e la diuresi 




L a noce di cola è il frutto di diver¬ 
se specie di piante appartenenti 
al genere Cola e alla famiglia delle 
Malvacee, la stessa della malva e dell'ibi- 
sco (carcadè). Queste crescono nelle foreste 
di Africa, Brasile, Giamaica e Indonesia. Il loro 
frutto ha un elevato contenuto di metilxantine, 
tra cui anche la caffeina, a cui si deve la mag¬ 
gior parte delle sue proprietà, anche quelle 
snellenti. 

Per vincere il desiderio di dolci 
La noce di cola riduce la voglia di zucchero e 
dolci in genere, contribuendo così al riequi¬ 
librio della glicemia nel sangue, stimolando 


il metabolismo e contrastando la formazione 
di grasso addominale. Inoltre, assumendo un 
integratore di noce di cola (meglio se sotto for¬ 
ma di estratto secco) si aumenta la temperatura 
corporea, e anche ciò porta il metabolismo a 
bruciare più calorie. 

Contrasta la cellulite e rassoda i muscoli 
Questo integratore è noto anche per la sua 
azione tonificante della muscolatura e diure¬ 
tica. Utilizzandolo quindi all'interno di un pro¬ 
gramma snellente, si contrastano con efficacia 
le flaccidità che possono conseguire al dimagri¬ 
mento e i ristagni di liquidi che, se trascurati, si 
trasformano spesso in cellulite. 


COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 

In commercio puoi trovare integratori a base di noce 
di cola sotto forma di capsule o compresse di estratto 

secco e tintura madre. Una volta individuato il prodotto 
che meglio si adatta alle proprie esigenze, lo si prende 
seguendo le indicazioni riportate sulla con- 
fezione. Per la tintura, si consi- \ 4 

gliano 20 gocce 3 volte al dì. 



SE DIGERISCI MALE 

Quando sono freschi, i frutti hanno un colore 
rossastro dovuto alla presenza di flobafeni 
che, insieme ai tannini e all’acido tannico, 
migliorano la digestione. Gli integratori di noce 
di cola sono quindi utili a chi soffre di problemi 
digestivi, assumendoli con le stesse modalità 
indicate a lato. 
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Spirulina: ricca di clorofilla, 

è adatta per chi non resiste al cibo 


L J alga spirulina è un'alga di colore verde 
scuro brillante (per via dell'abbondante 
/ presenza di clorofilla antiossidante), che 
vive nei laghi salati con acque alcaline. È ricca di 
proteine che apportano tutti gli aminoacidi essenzia¬ 
li, e contiene potassio, calcio, magnesio, ferro, man¬ 
ganese, fosforo, selenio, sodio, zinco, vitamine del 
gruppo B, C, D, E e carotenoidi. Manca però lo iodio, 
tipico invece delle alghe di mare. La maggior parte 
dei benefici apportati dalla spirulina è dovuta ai molti 
pigmenti benefici che contiene, tra cui betacarotene, 
zeaxantina, clorofilla, xantofilla ecc. 


Per chi tende a mangiare troppo 

La spirulina è utile in un percorso snellente perché 
contribuisce al controllo dell'appetito. Quando viene 
assunta prima dei pasti, accelera la comparsa del 
senso di sazietà. Ciò è dovuto al fatto che, essendo 
ricca di proteine, vitamine B e altri nutrienti, favori¬ 
sce la produzione di colecistochinina (CCK), un 
ormone secreto dall'organismo dopo un pasto 
abbondante per consentire un miglior utilizzo di 
grassi e zuccheri, contrastando così la formazione 
dell'adipe, anche addominale. È pertanto adatta in 
caso di attacchi di fame frequenti. 



COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 


PER FAR FUNZIONARE MEGLIO 

La trovi in commercio in erboristeria, farmacia e anche 


FEGATO E PANCREAS 

in alcuni supermercati sotto forma di polvere, capsule 


Quest’alga consente al pancreas di meta¬ 

o compresse. La dose è di 1 0g al dì, in grado di coprire 


bolizzare meglio gli zuccheri, prevenendo 

buona parte del fabbisogno r _ 


diabete e adipe addominale, oltre a liberare 

quotidiano di vitamina A e 


il fegato del grasso che lo ricopre (steatosi o 

ferro, oltre a saziare e aiutare J 


fegato grasso) A tale scopo, la si assume come 

a dimagrire. 

indicato a lato. 
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GLI AMICI DELLA SILHOUETTE 



L-tirosina: se vuoi bruciare 





più calorie e aumentare i muscoli 


Cervello 


Tiroide 


Muscoli 


L a L-tirosina è un aminoacido, ovvero un 
elemento parte delle proteine, che si tro¬ 
va in pesce, tacchino, pollo, mandorle, 
banane, avocado e semi di zucca. Essa partecipa 
alla sintesi di alcuni ormoni, come quelli della tiroide, 
e interviene nella sintesi delle proteine dell'organi¬ 
smo. Inoltre, stimola la produzione di dopamina, 
noradrenalina e adrenalina, tre neurotrasmettitori 
fondamentali per incrementare l'ossigenazione dei 
muscoli, per dare più energia e per ridurre la massa 
grassa dell'organismo. 

Perché “scioglie" il grasso 
Aumentando la muscolatura e favorendo la pro¬ 
duzione di ormoni tiroidei, la L-tirosina provoca 
un aumento del metabolismo basale, quindi il 
consumo di energia a riposo. Se assunta nell'am¬ 
bito di un programma alimentare snellente come 
quello proposto alle pagg. 55-71, e se al contempo 
si pratica attività fisica, la L-tirosina risulta molto 
efficace nel favorire il dimagrimento. 


Altri effetti della L-tirosina 

Questo aminoacido alza la pressione sanguigna, 

migliora l'umore in presenza di depressione lieve, 
favorisce la produzione di melanina e ottimizza la 
risposta dell'organismo allo stress. 


COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 

In commercio la trovi in capsule. In linea generale, 
si ottengono buoni risultati con 500mg di L-tirosina al 
giorno, da prendere con acqua preferibilmente lontano 
dai pasti. Questo integratore non è indicato in presenza 
di ipertensione, problemi alla 
tiroide e se si prendono farmaci 
antidepressivi. 


IDEALE PER CHI HA SEMPRE 
SONNO ED È GIÙ DI TONO 

La L-tirosina è precorritrice della dopamina 
e della noradrenalina, i cui livelli tendono a 
essere bassi nelle persone depresse. La sua 
assunzione è quindi utile in questi casi. Inoltre, 
contrasta la sonnolenza e l'affaticamento. La 
posologia è sempre quella indicata a lato. 


PerdiPeso 


Ottobre 2018 -52 











Bromelina: l'integrazione 

ideale per vincere la ritenzione 



L a bromelina è un enzima presen¬ 
te soprattutto nel gambo d'ananas 
(meno nella polpa) che l'organismo 
utilizza per la digestione delle proteine se 


assunto durante un pasto in cui sono pre¬ 
senti alimenti proteici come carne, pesce, 
legumi, uova ecc. Se, invece, lo si prende 
lontano dai pasti contrasta in modo efficace 
la ritenzione idrica ed è anche un ottimo an¬ 
tinfiammatorio e analgesico, oltre ad avere 
proprietà antibiotiche. 


Perché contrasta ritenzione, 
cellulite e sovrappeso 

La bromelina è utile per combattere la ri¬ 
tenzione di liquidi e l'inestetismo della 
cellulite, in quanto stimola la diuresi, ripri¬ 
stina il trofismo cellulare (consente l'arrivo 
del nutrimento alle cellule) e normalizza la 
struttura del tessuto cutaneo e sottocutaneo, 
eliminando la pelle a buccia d'arancia. Risulta 
quindi particolarmente indicata quando il 
sovrappeso è dovuto ad accumuli di liquidi. 


COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 


In commercio puoi trovare la bromeli¬ 
na in capsule, compresse o in bustine. 

I dosaggi utili contro ritenzione e cellulite 
variano tra 250 e 500 mg, da prendere 3 
volte al giorno lontano dai pasti e con ab¬ 
bondante acqua. Per un’azione digestiva, 
si assumono mangiando. 



COMBATTE ANCHE I BATTERI NOCIVI 

Poiché la bromelina ha proprietà antibiotiche, può 
essere utile in questo periodo dell’anno per contra¬ 
stare i disturbi alle vie respiratorie come bronchiti 
e sinusiti dovute a batteri. In tali casi, la bromelina si 
assume alle dosi indicate a lato e sempre lontano dai 
pasti. In alcuni casi, può essere un ottimo rimedio anche 
contro i dolori articolari. 
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Grande novità 
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LE RICETTE 

della SALUTE 


La prodigiosa dieta 
dell'indice glicemico 

Previene il diabete e fa anche dimagrire 


Pizza di ceci: per 
eliminare II grasso 


Bucatini saporiti: 
ecco la pasta 
che non ingrassa 


Merluzzo coi carciofi; 


abbassa la glicomia 
e assottiglia i! girovita 


Mousse alla cannella: 
il dolce brucia calorie 


Primi piati 


Secondi piatti 


E in più: cibi sì e cibi no per sapere sempre cosa portare 


La nuova rivista di ricette per proteggere la tua salute a tavola 

IN TUTTE LE EDICOLE 


Oppure chiedila a Edizioni Riza (02.5845961 - www.riza.it) 









































A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


Fiorella 
Coccolo 


Programma 
PerdiPeSO di ottobre 


Elimina fino a 5 kg in 7 gìomi 


Dimagrisci con i cereali. Saziano e ti fanno perdere peso P a g . 56 
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A TAVOLA CONJL NUTRIZK 


Farro, quinoa, 
mais, saraceno, . • 
riso, orzo... Sono 
le principali fonti di 
energia del pasto. 
Scopri le loro virtù 
super snellenti 


I cereali e i loro derivati come pasta e pane 
sono fondamentali per un'alimentazio¬ 
ne sana e naturale. Va però detto che è 
importante scegliere quelli più adatti per un 
programma snellente, in quanto non sono 
tutti uguali e, una volta assimilati, non hanno 
gli stessi effetti. Prima di tutto, meglio prefe¬ 
rire prodotti integrali o semintegrali, perché 
questi modulano l'arrivo nel sangue degli zuc¬ 
cheri che contengono, grazie alla presenza di 
fibre, contrastando così la formazione di gras¬ 
so addominale. Ci sono però alcune eccezioni. 
Per esempio, l'orzo raffinato (detto periato) è 
comunque molto ricco di fibre e cuoce in un 
tempo inferiore rispetto all'integrale, quindi può 
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Durante questa 
settimana fai così 



essere usato senza problemi. Se si prepara un risotto, 
si consiglia l'impiego del riso semintegrale, perché 
l'integrale non avrebbe la morbidezza caratteristica 
della preparazione. Se si soffre di colite, in alcuni 
casi è meglio preferire cereali e derivati raffinati. 

Tieni d'occhio anche l'indice glicemico 
Amaranto e quinoa hanno l'indice glicemico più 
basso (35), mentre quello di grano e prodotti raffi¬ 
nati va da 90 a 70. In base alla cottura, l'indice glice¬ 
mico di un cereale può essere ridotto. Per esempio, gli 
spaghetti integrali ben cotti hanno un IG pari a 55, 
ma se cotti al dente l'IG è 351 

Il condimento è importantissimo! 

Pasta e chicchi integrali o semintegrali conditi con 
verdure e cibi proteici (carne, pesce, legumi ecc.) con¬ 
sentono di prevenire i picchi glicemici che rallentano 
il metabolismo, ti aiutano a mantenere più a lungo il 
senso di sazietà e soddisfano il palato, favorendo l'ac¬ 
quisizione di nuove e più corrette abitudini alimentari 
snellenti e salva salute. 




TUTTI I GIORNI 

La mattina, almeno 10 minuti prima 
di colazione, bevi mezzo bicchiere 
di acqua con raggiunta del succo 
di mezzo limone o, in alternativa, di 
una melagrana. Ti aiuterà a depurare 
forganismo e contrastare l’eccesso di 
radicali liberi, che rallenta il metabolismo. 



A METÀ MATTINA 

Fai uno spuntino, come indicato dal 
programma settimanale che segue, 
e quando hai finito di mangiare, bevi 
un infuso di bardana. Preparalo con 
1 bustina per 1 tazza di acqua calda, in 
infusione per 10 minuti. Puoi portare con 
te al lavoro un thermos con l’acqua calda 
e fare l’infuso al momento. 



PRIMA DI CENA 

Prendi un cucchiaino di miele a cui 
avrai aggiunto una presa di pepe nero 
e un pizzico di curcuma ben amalga¬ 
mati tra loro. Questo semplicissimo e 
super economico “integratore fai-da-te” ha 
notevoli proprietà snellenti, in quanto attiva 
il metabolismo, contrasta i radicali liberi e 
aumenta il senso di sazietà. Da provare! 


Guida ai simboli delle ricette 

Per capire a colpo d’occhio i vantaggi per linea e salute del piatto che porti in tavola 



Con vit. C e/o altri 
antiossidanti 



Ideali per vincere 
la fame e facilitare 
il dimagrimento 



È un piatto che 
non ha bisogno 
di alternative veg 



Almeno il 20% delle calorie 
proviene da proteine, che 
formano la massa magra 


Per proteqqere le ossa e dare 
ricco di r w . . 

calcio un aiLJ f° snellente in piu (il calcio 

contribuisce a eliminare il grasso) 



Con meno di 0,3g 
di sale per 10Og 



Ideale in caso di 
ritenzione idrica e cellulite 



Per chi soffre di fame nervosa e 
per tonificare i muscoli 


Con almeno 4g di fibre per 
10Og. Sono importanti 
per la loro azione detox 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


1° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm 



Il tuo menu 

I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in in¬ 
fusione per 2 minuti; se il prodotto è di qualità, la 
bustina può essere riutilizzata); 3 gallette di quinoa; 
3 cucchiaini di marmellata di limone senza zucchero; 
1 yogurt naturale (o alternativa veg); 1 pera 


I 1 kiwi e 3 noci 

I Pipe rigate alle lenticchie 

I 50g di rucola da condire con 2 cucchiaini di olio 
extravergine d’oliva e pepe nero 


SE MANGI FUORI CASA 


Un panino con bresaola e verdure grigliate o 
pomodoro 


mznm 


I 1 cachi o 1 mela e 5 mandorle 


I Finocchi saltati con tempeh, olive verdi ed erba 
cipollina 

I lOOg di lattuga spezzettata condita con 2 cuc¬ 
chiaini di olio e succo di limone 
I 2-3 gallette di quinoa o di grano saraceno 





L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su una 
bustina di ortica; filtra dopo 3-5 minuti 
e bevi a fine pasto. Stimola la diuresi 
e disintossica 


/////////////////////////////^^^^^ 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la 
cena con un frullato da fare con 
120ml di latte o bevanda di soia, 2 
cucchiai di crusca d’avena, 1 mela 
a tocchetti e 1 cucchiaio di farina di 
nocciole o di mandorle 


LE RICETTE ^ _ 

PerdiPeso Ottobre 2018 -58 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Pipe rigate alle lenticchie 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di pipe rigate integrali; 1 50g di trito di carote, 
cipolla e sedano; lOOg di lenticchie verdi; 3 cucchiai di passata 
di pomodoro; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 cucchiaino 
da caffè raso di timo; prezzemolo, sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti in ammollo le lenticchie per 2 ore, poi scolale e versale in un 
tegame con il trito già appassito nell’olio caldo. Mescola per 3 minuti, 
poi unisci un mestolino di acqua bollente e porta a cottura. Dopo circa 
15 minuti, aggiungi la passata di pomodoro e regola di sale e di pepe. 
Cinque minuti prima di togliere le lenticchie dal fuoco, spolverizzale 
con il timo. Metti a lessare la pasta in abbondante acqua leggermente 
salata; scolala al dente e uniscila alle lenticchie. Fai saltare per un 
minuto su fiamma vivace e servi in tavola completando con una presa 
di pepe nero e prezzemolo tritato. 







INDICATO 
IN CASO DI 


Grasso addominale, 
ritenzione e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 
gallette di quinoa 
e un’insalata verde 


KCAL 

273 

a porzione 




























RICCO DI 
ANTI 

ASSIDAMI 


RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO DI 
MAGNESIO 


KCAL 

405 

a porzione 


VEGANO 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Fame nervosa, ritenzione 
idrica e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Servi anche una porzione 
di verdure cotte oppure 
rucola in insalata 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Finocchi saltati con tempeh, 
olive verdi ed erba cipollina 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di tempeh alla piastra (oppure petto di pollo 
alla piastra); 2 finocchi; 1 cipolla rossa; 10 olive verdi denocciolate; 1 
cucchiaino di curry; qualche filo di erba cipollina; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella antiaderente con l’olio caldo fai appassire la cipolla 
tritata, poi unisci i finocchi mondati e affettati a velo (usa l’apposita 
grattugia), le olive e il curry. Cuoci, mescolando e regolando di sale, 
per circa 10 minuti, unendo se occorre poca acqua calda. Togli quindi 
i finocchi dal fuoco e mettili da parte. Disponi nel loro fondo di cottura 
il tempeh tagliato a listarelle, dopo 5 minuti unisci i finocchi tenuti da 
parte, fai saltare per altri 2-3 minuti e servi in tavola spolverizzando 
con il pepe e guarnendo con l’erba cipollina tritata. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



2° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 


I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in infu¬ 
sione per 2 minuti); 3 gallette di quinoa; 3 cucchiaini 
di marmellata di limone senza zucchero; 1 yogurt 
naturale (o alternativa veg); 1 kiwi o 1 cachi 


I 1 pera e 3 noci 


I Risotto “radicchio e scamorza” (con variante 
veg nella ricetta) 

I 150g di dadini di zucca rosolati in padella con un filo 
d’olio, prezzemolo tritato e pepe nero 


SE MANGI FUORI CASA 


Una piadina con formaggio e rucola, oppure una 
zuppa con legumi, patate e verdure 


I 1 arancia o 1 mela e 5 mandorle 


I Tortino di patate e tonno (con variante veg nella 
ricetta) 

I 1 cespo (2 se piccoli) di indivia belga tagliata a 
fette da cuocere con 2 cucchiaini di olio e pepe 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di menta piperita; filtra dopo 
2-3 minuti e bevi a fine pasto. Ha 
proprietà digestive 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con un passato di verdure e legumi 
che puoi acquistare al naturale 
(senza l'aggiunta di grassi) al 
supermercato. Se non contiene 
patate, completalo con 30g di 
crostini integrali 



INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso in genere 
fame nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Verdure cotte oppure 
un’insalata verde 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 



otto 


"radicchio 


e scamorza 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di riso semintegrale per risotti; 1 cespo 
di radicchio rosso; 2 scalogni; 2 fette sottili di scamorza affu¬ 
micata (oppure 40g di noci tritate); 1 cucchiaino di zenzero in 
polvere; 1 cucchiaino di curcuma in polvere; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; brodo vegetale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio caldo fai appassire gli scalogni e il 
radicchio tritati. Fai cuocere per 5 minuti, quindi versa il riso. Fai 
tostare i chicchi mescolando e porta a cottura unendo 1 mesto- 
lino di brodo vegetale bollente per volta. Nell’ultimo mestolino, 
sciogli la curcuma e aggiungi anche lo zenzero. Suddividi il ri¬ 
sotto in 2 piatti, decora ciascuno con 1 fetta di scamorza e servi 
in tavola spolverizzando con il pepe nero macinato al momento. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso in generale, 
metabolismo lento 


KCAL 

425 

a porzione 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con verdure 
cotte o crude 


CENA 


SECONDO PIATTO 






Tortino di patate e tonno 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 500g di patate sbucciate; 1 60g di tonno sott’olio 
ben sgocciolato (oppure 200g di tempeh tritato); 1 cucchiaio di 
capperi; 1 uovo (da non usare se segui una dieta veg); 1 cuc¬ 
chiaio di pangrattato; 2 cucchiaini di prezzemolo tritato; 1 presa 
di peperoncino 




PREPARAZIONE 

Grattugia le patate crude in una terrina. Unisci i capperi, il tonno 
sgocciolato (o il tempeh tritato) e sbriciolato con una forchetta, il 
prezzemolo, il peperoncino e l’uovo sgusciato (da evitare se si se¬ 
gue una dieta veg). Amalgama gli ingredienti (puoi usare le mani) e 
versali in una teglia coperta con carta forno. Distribuisci il composto 
livellandolo. Spolverizzalo con pangrattato e inforna a 180°C, con 
il forno ben caldo, per 25-30 minuti. Servi il tortino caldo o tiepido. 




LE RICETTE 

PerdiPeso 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 





3° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 


I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in infusio¬ 
ne per 2 minuti); 3 gallette di quinoa; 1 uovo sodo 
(oppure 10Og di tofu alla piastra) con 3-4 pomodo- 
rini piccoli; 1 spremuta d’arancia 


I 1 mela o 10 chicchi d’uva nera e 3 noci 


I Reginette “zucca, broccoli e melagrana” 

I 120g di scaloppine di vitello cotte in padella, oppure 
150g di hummus di ceci (lo trovi pronto al supermer¬ 
cato o nei negozi bio) 


SE MANGI FUORI CASA 


Un toast con solo prosciutto o formaggio e ver¬ 
dure grigliate o un’insalata verde 


I 1 kiwi e 5 mandorle 


I Seppie al forno (oppure 140g di seitan alla 
piastra) 

I 200g di carote al vapore tagliate a rondelle da 
condire con un filo d’olio e succo di limone 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di zenzero e limone; filtra 
dopo 5 minuti e bevi a fine pasto. 
Ha proprietà diuretiche e snellenti 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con un frullato da fare con 120ml di 
latte o bevanda di soia o di avena, 

2 cucchiai di crusca d’avena, 1 pera 
a tocchetti e 1 cucchiaio di farina di 
nocciole o di mandorle 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Reginette "zucca, broccoli 
e melagrana" 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 40g di reginette integrali; 200g di polpa di zucca 
a cubetti; 200g di broccoli divisi a cimette; 2 cucchiai di chicchi di 
melagrana; 1 scalogno; 1 cucchiaio di passata di pomodoro; 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d’oliva; 1 rametto di rosmarino; 2 cucchiai 
di vino; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita lo scalogno e le foglioline del rosmarino usando la mezzaluna. 
Fai appassire lo scalogno in un tegame con l’olio caldo. Unisci 2 
cucchiai di vino e lascia sfumare. Aggiungi il rosmarino tritato, una 
presa di pepe e la zucca. Lascia cuocere per 5 minuti, mescolando, 
poi unisci la passata di pomodoro e qualche cucchiaio di acqua cal¬ 
da. Fai cuocere fino a che la zucca sarà tenera, unendo altra acqua 
se necessario. Fai lessare la pasta unendo anche i broccoli a cimet¬ 
te, scolala al dente e condiscila con la zucca, 2 cucchiai dell’acqua 
di cottura della pasta stessa, i chicchi di melagrana, il pepe e servi. 







INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso, metabolismo 
lento, fame nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto 
con verdure o insalata 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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INDICATO 
IN CASO DI... 

Sovrappeso, fame 
nervosa, cellulite 


^ L’ABBINAMENTO 
4 DIMAGRANTE 


Completa il pasto 
con un cibo proteico 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Seppie al forno 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 seppie ben pulite e pronte per essere cucinate; 
60g di pangrattato; 1 piccolo porro; 1 carota grattugiata; 1 cucchia¬ 
io di capperi; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva più quello che 
serve per spennellare le seppie e per la teglia; Vi bicchiere di vino 
bianco secco; 10 foglie di prezzemolo tritate finemente; 2 cucchiai 
di cubetti di pomodoro; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda e trita il porro e mettilo ad appassire in un tegamino con 
l’olio caldo. Aggiungi i capperi tritati, la carota grattugiata e il prez¬ 
zemolo. Regola di sale e di pepe e lascia cuocere per 5 minuti. 
Sfuma con il vino. Spegni il fuoco e unisci 2 cucchiai di pangrat¬ 
tato. Amalgama bene. Farcisci le seppie con il composto, spen¬ 
nellale con un filo d’olio e passale nel pangrattato. Mettile in una 
teglia unta con poco olio, unisci i cubetti di pomodoro e inforna a 
200°C, con il forno già ben caldo, per 20 minuti. Servi in tavola. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


4° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm 



Il tuo menu 

I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in infu¬ 
sione per 2 minuti); 3 gallette di quinoa; 3 cucchiaini 
di marmellata di limone senza zucchero; 1 yogurt 
naturale (o alternativa veg); 1 pera 


I 1 kiwi e 3 noci 

(BEI 

I Grano saraceno con verdure 

I 120g di fesa di tacchino cotta in padella con un filo 
d’olio oppure 1 bistecca di lupino 
I 50g di rucola condita con 2 cucchiaini di olio e 
pepe nero 


SE MANGI FUORI CASA 


Un secondo di pesce o carne con verdure e 
30g di grissini oppure, al posto dei grissini, una 
porzione di patate al forno 


» 1 cachi o 1 mela e 5 mandorle 



I Sformatini di ricotta al gorgonzola (chi è vegano 
può sostituire i tortini con 60g di affettato vegetale, 
oppure con 150g di tofu alla piastra) 

I 200g di radicchio rosso tagliato a striscioline e 
cotto in padella con 2 cucchiaini di olio e pepe nero 
I 2-3 gallette di quinoa 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda 
su 1 bustina di tè verde; filtra 
dopo 3 minuti e bevi a fine pasto. 
È dimagrante e anti cellulite 


/////////////////////////////////////^^^^ 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Porta in tavola 30g di parmigiano, 
3 gallette di quinoa e un 
pomodoro in insalata 



Girano saraceno con verdure 

INGREDIENTI 


Per 2 persone: 1 20g di grano saraceno; 300g di cavolfiore 
a cimette cotte al vapore per 10 minuti; 1 cipolla; 1 carota; 3 
cucchiai di piselli surgelati e lessati per 5 minuti; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 



PREPARAZIONE 

Fai lessare il grano saraceno per una ventina di minuti. In un 
tegame con l’olio caldo metti ad appassire la cipolla affettata. 
Unisci i piselli, la carota a tocchetti, le cimette di cavolfiore e 
lascia rosolare bene mescolando e regolando di sale, quindi 
porta a cottura unendo poca acqua calda. Quando le verdure 
sono cotte, unisci il grano saraceno lessato e scolato, mescola 
bene e spolverizza con pepe nero prima di servire in tavola. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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Sforma tini di ricotta 
al gorgonzola 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 350g di ricotta; 50g di gorgonzola; 1 cucchiaino 
di origano; 1 cucchiaino di paprica dolce; sale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Accendi il forno a 180°C. In una ciotola lavora con un cucchiaio di 
legno la ricotta con l’origano, la paprica dolce e 1 pizzico di sale. 
Devi ottenere un composto cremoso. Metti la crema di ricotta negli 
stampini per muffin in silicone facendo uno strato di circa 2cm in 
ogni stampino. Aggiungi il gorgonzola e concludi con uno strato 
di ricotta. Cuoci nel forno caldo per 10-15 minuti o fino a doratura 
degli sformatini. Servili in tavola tiepidi spolverizzando con il pepe. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


5° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura 
kg. cm 



Il tuo menu 

I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in infu¬ 
sione per 2 minuti); 3 gallette di quinoa; 3 cucchiaini 
di marmellata di limone senza zucchero; 1 yogurt 
naturale (o alternativa veg); 1 mela o 1 cachi 

OB 

I 1 pera e 3 noci 

(BEI 

I Tagliatelle fresche “carote e grana” (con varian¬ 
te veg nella ricetta) 

I lOOg di indivia belga a striscioline con 1 carota 
grattugiata da condire con 2 cucchiaini di olio, 
succo di limone e pepe 


SE MANGI FUORI CASA 


Un panino con prosciutto cotto o crudo, insalata 
verde eventualmente con carote e pomodori 


mmr* 

I 1 kiwi e 5 mandorle 


I Sogliola al radicchio (con variante veg nella 
ricetta) 

I 2 gallette di mais 


//////////////////////////////////////^ 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di tarassaco; filtra dopo 
5 minuti e bevi a fine pasto. Ha 
proprietà detox e dimagranti 


///////////////////////////////////////^^^^ 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la 
cena con un passato di verdure 
e legumi che puoi acquistare 
al naturale (senza l'aggiunta di 
grassi) al supermercato. Se non 
contiene patate, completalo con 
30g di crostini integrali 



PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Tagliatelle fresche 
"carote e grana" 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 40g di tagliatelle fresche; 4 carote; 1 porro; 1 li¬ 
mone bio; 5 foglie di prezzemolo; 50g di scaglie di grana (oppure 
di mandorle tritate); 1 cucchiaino di rosmarino tritato; 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata. Monda il porro, taglialo a rondelle e mettilo ad appas¬ 
sire in una padella con l’olio caldo, quindi unisci le carote mondate 
e grattugiate. Cuoci, mescolando e regolando di sale e pepe, per 
circa 10 minuti, poi aggiungi la pasta scolata al dente, il rosmarino 
e poca acqua di cottura della pasta. Fai saltare in padella per 2 
minuti e poi servi guarnendo con la scorza di limone grattugiata, il 
prezzemolo finemente tritato e le scaglie di grana (o le mandorle). 







INDICATO 
IN CASO DI 


Fame nervosa, cellulite, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2 gallette 
di mais e altre verdure se 
hai appetito 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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388 

a porzione 
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INDICATO 
IN CASO DI... 

Sovrappeso in genere, 
fame nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con verdure 
cotte o un’insalata 





RICCO DI 
CALCIO 




KCAL 


CENA 


SECONDO PIATTO 


Sogliola al radicchio 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 sogliole pronte per essere cucinate; 1 ce¬ 
spo di radicchio; 1 ciuffo di prezzemolo; 1 arancia; 2 cucchiai 
di olio extravergine di oliva; farina bramata di mais e aceto 
balsamico q.b. 


PREPARAZIONE 


Fai tostare leggermente la farina di mais in un tegamino antia¬ 
derente. Spennella il pesce con 1 cucchiaio d’olio e passalo 
nella farina, quindi fai scaldare l’olio rimasto in un tegame 
antiaderente e mettici a cuocere le sogliole. Spolverizza con 
prezzemolo tritato e servi con un’insalata di radicchio condita 
con succo d’arancia e pochissimo aceto balsamico. 

Nota: chi è vegetariano o vegano può cucinare allo stesso 
modo una fetta di lupino, di seitan o di tofu. 

V- '•*, 9 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


I 


6° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura: 
kg. cm 



Il tuo menu 

I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in in¬ 
fusione per 2 minuti); 1 muffin, meglio se fatto in 
casa, oppure scegli un prodotto di qualità; 1 pera; 
5 mandorle 

GEME) 

I 10 chicchi d’uva nera e 3 noci 


fmm 


I Spaghetti saporiti ai funghi (con variante veg 
nella ricetta) 

I 2 carciofi lessati conditi con poco olio e pepe nero 
I 10Og di salmone scottato in padella, oppure 150g di 
edamame (li trovi già sgranati nel reparto surgelati del 
supermercato) da lessare e condire con un filo d’olio 


SE MANGI FUORI CASA 


Un secondo di carne o pesce con verdure e un 
piccolo panino o 30g di grissini 


(BEH» 

I 1 caffè con 1 ciuffetto di panna (vegetale per i veg) 



Wu i*;** 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con un frullato da fare con 10Og 
di acini d’uva nera, 1 yogurt greco 
naturale (o un’alternativa veg senza 
zucchero), 1 cucchiaio di farina 
di mandorle, 2 foglioline di menta 
e 1 presa di cannella 


I Petto di pollo alla griglia con verdure di stagio¬ 
ne (con variante veg nella ricetta) 

I 2-3 gallette di quinoa 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di equiseto; filtra dopo 
3-5 minuti e bevi a merenda. Ha 
proprietà diuretiche e rimineralizzanti 


///////////////////////////////^^^^ 
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PerdiPeso 



INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, fame 
nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Verdure cotte e un cibo 
proteico 


KCAL 

323 

a porzione 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Spaghetti saporiti ai funghi 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di spaghetti integrali; 20g di porcini secchi; 2 ac¬ 
ciughe sotto sale (o 1 cucchiaio raso di capperi ben lavati); 1 spicchio 
d’aglio; 2 cucchiaini di prezzemolo tritato; 1 cucchiaio di olio; 2 cuc¬ 
chiai di cubetti di pomodoro; 20g di mollica di pane; sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti i funghi in ammollo per 20 minuti, poi versali in un tegamino con 
Vi cucchiaio di olio e 3-4 cucchiai della loro acqua di ammollo. Fai 
cuocere su fuoco basso per 10 minuti. Metti l’olio rimasto in un altro 
tegame. Quando è caldo, unisci l’aglio; quando è un poco rosolato ver¬ 
sa i funghi con il loro fondo di cottura; aggiungi le acciughe diliscate e 
tritate, il prezzemolo e i pomodori. Regola di pepe. Dopo 5 minuti, togli 
dal fuoco. Fai lessare gli spaghetti al dente e condiscili con il sugo pre¬ 
parato e la mollica sbriciolata e tostata in un tegame. Mescola e servi. 
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Muscoli poco tonici, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 
gallette di quinoa 


KCAL 

346 

a porzione 


SECONDO PIATTO 


CENA 







Petto di pollo alla griglia 
con verdure di stagione 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 360g di petto di pollo (o 2 medaglioni di lupino); 1 
limone; 400g di broccoli; 3 carote; 1 cipolla; 2 cucchiai di olio extra¬ 
vergine d’oliva; sale marino integrale e pepe q.b. 



PREPARAZIONE 


Cuoci al vapore per 10 minuti le verdure mondate e tagliate a tocchetti. 
Metti sul fuoco la griglia, che deve diventare rovente. Nel frattempo, 
bagna il pollo con il succo di limone e spolverizza con un pizzico di sale 
e una presa di pepe. Quando la griglia è pronta, spennella la carne con 
metà olio e la verdura con l’altra metà e mettile a cuocere. Per il pollo, ci 
vorranno 7-8 minuti per lato perché risulti dorato. Taglialo poi a fettine e 
servilo con le verdure che avrai grigliato per 2-3 minuti soltanto. 
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| A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 







I Tofu piccante con verdure (chi non gradisce il 
tofu, può cucinare allo stesso modo 160g di spez¬ 
zatino di vitello o tacchino) 

I 50g di rucola da condire con 2 cucchiaini di olio, 
pepe e poco sale 
I 2-3 gallette di quinoa 
I 10Og di papaia o di ananas fresco 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda 
su 1 bustina di bardana; filtra dopo 
5-10 minuti e bevi a fine pasto. 

Ha proprietà dimagranti 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con la pizza come indicato al punto 
“Se mangi fuori casa”, oppure con 
una delle preparazioni proposte 
nel corso della settimana 


7° giorno 


Il tuo peso è di: Il tuo girovita misura 
kg. cm 


Il tuo menu 


I Tè verde o tè pu-erh (1 bustina per tazza in in¬ 
fusione per 2 minuti); 1 muffin, meglio se fatto in 
casa, oppure scegli un prodotto di qualità; 1 pera; 
5 mandorle 


imam 

I 1 mela e 6 nocciole 

I Fusilli al ragù di vitello (con variante veg nella 
ricetta) 

I 2 finocchi al vapore da condire con un filo d’olio 


SE MANGI FUORI CASA 


Una pizza margherita con verdure grigliate oppu¬ 
re pesce o carne, verdure e patate al forno 


cmSI 

I 1 caffè con 1 ciuffetto di panna (vegetale per i veg) 





LE RICETTE 

PerdiPeso 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Fusilli al ragù di vitello 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di fusilli integrali; 2 porri; 250g di carne 
trita di vitello (oppure 30g di granulato di soia da far bollire 
per 10 minuti in brodo vegetale e poi cucinare come la carne); 
1 bicchiere di vino bianco; 2 carote; 2 cucchiai di passata di 
pomodoro; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; rosmarino, 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio caldo fai appassire i porri e le carote 
mondati e tritati finemente, quindi unisci la carne, una presa di fo¬ 
glioline di rosmarino tritate e lasciali rosolare leggermente, mesco¬ 
lando. Versa il vino bianco e fai sfumare, poi aggiungi la passata 
di pomodoro, copri con un coperchio e cuoci per 10-15 minuti, 
mescolando di tanto in tanto e unendo se occorre poca acqua. 
Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata, scolala al dente, condiscila con il ragù e servi subito 
in tavola, spolverizzando con il pepe nero macinato al momento. 







INDICATO 
IN CASO DI... 


Muscoli poco tonici, 
metabolismo lento 


l 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto 
con verdure, 2-3 gallette 
di quinoa e papaia 
oppure ananas 
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RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
PROTEINE 


RICCO DI 
POTASSIO 


T 


ofu piccante con verdure 


INGREDIENTI 


Per 2 persone: 300g di tofu al naturale; 2 cipollotti; V 2 peperone 
verde; V 2 peperone rosso; V 2 cucchiaio di zenzero grattugiato; 2 
cucchiai di polpa di pomodoro; 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; 1 cucchiaio di salsa di soia tipo shoyu; 1 cucchiaino di 
peperoncino in polvere; 1 cucchiaio di aceto di mele 

PREPARAZIONE 

Monda e affetta i cipollotti. Lava e taglia a tocchetti i peperoni. 
Taglia a fettine il tofu al naturale. In una padella o nel wok scalda 
l’olio, unisci il tofu e lo zenzero. Dopo 2 minuti, versa i cipollotti e 
salta su fiamma vivace. Sfuma con l’aceto di mele e aggiungi anche 
i peperoni. Completa con la salsa di soia, la polpa di pomodoro 
tritata e il peperoncino e fai saltare ancora per 2-3 minuti. Togli dal 
fuoco e servi subito in tavola. 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso, fame 
nervosa 


KCAL 

395 

a porzione t. t y > 1 


tri r 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con verdure 
cotte o insalata 




CENA 


SECONDO PIATTO 




PerdiPeso 
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Il Comitato Scientifico della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza è compo¬ 
sto da Cattedratici Universitari italiani e 
stranieri di grandissimo prestigio: 

Prof. Umberto Solimene (Presidente), 
Prof. Mariano Bizzarri, Prof. Marcello 
Cesa-Bianchi, Prof. Ervin Laszlo, Prof. 
Emilio Minelli, Prof. Piero Panetti, Prof. 
Ivano Spano. 


Anno Accademico 2018 


LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un ap 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è an¬ 
cora stata giuridicamente rico¬ 
nosciuta la figura professionale 
del Naturopata.Esistono però, 
delle leggi regionali (Lombardia, 
Toscana, Liguria, Emilia 
Romagna) già ap¬ 
provate e in attesa 
solamente di es¬ 
sere completate 
e rese operative 
che prevedono 
l'esistenza e il 
riconoscimento 
della figura pro¬ 
fessionale del n, 
turopata e di scuole di 
Naturopatia idonee a formarlo. 
La struttura del corso e il monte- 


ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fit¬ 
ness e, in generale, operatori 
del campo naturale. Nel con¬ 
tempo si rivolge anche 
a tutti coloro che 
vogliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness natura¬ 
le, sia di micro 
che di macro 
dimensioni, 
acquisendo una 
professionalità spe¬ 
ri mentata da anni e 
centrata sulle premesse indica¬ 
te in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

MILAN0 12 gennaio 2019 
BOLOGNA - TORINO - ROMA 
19 gennaio 2019 
VERONA 26 gennaio 2019 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipazione 
al Corso, comprensiva dei seminari, 
del materiale didattico di 
base, della quota annu 
ale di iscrizione alla 
Federazione Italiana 
Naturopati Riza, è di 
€ 2165, Iva inclusa 




1 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 






za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 





ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 


(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2018-2019 
Inizio dicembre 2018 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 
Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


face boote 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 












Pronto soccorso 

Salva Linea 


Per risolvere i problemi di sovrappeso 



Con il cambio di stagione continuerei a mangiare P a g . 76 

Non riesco a fare pasti regolari a causa del lavoro pag. 78 

Trasformo subito i carboidrati in grasso. C'è un rimedio? pag. so 

Io sono a dieta. La mia famiglia invece no... P a g . 82 
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Con il cambio di stagione 
continuerei a mangiare 


I l passaggio dall'estate all'autunno può por¬ 
tare con sé qualche disagio psicofisico, dal 
malumore all'irritabilità, dalla difficoltà a 
digerire alla fame eccessiva. Il nostro organismo 
è infatti molto sensibile ai cambiamenti climatici e 
alla variazione di esposizione alla luce solare, che 
portano a un maggior affaticamento con tutto quel 
che ne deriva. All'umore instabile e alla stanchezza 
può conseguire l'aumento dell'appetito: si tende 
quindi a mangiare di più e a ingrassare, anche 
perché si prediligono dolci e cibi salati e/o grassi, 
che sono quelli che danno le maggiori sensazioni 
di piacere attraverso il palato e che sono purtroppo 
anche i più calorici e dannosi per la salute. Cosa 
fare in questi casi? 

È importante adottare le giuste strategie a ta¬ 
vola: la colazione deve essere abbondante e, 
chi ama i dolci, potrà gustarli in questo pasto 

(ideali i muffin di pagina 77, ricchi di fibre). Un'altra 
strategia giusta è fare cinque pasti al giorno e in¬ 
serire in ognuno un alimento proteico (vedi a lato). 


COSA NON FARE 



Scegliere snack 
dolci o salati 

Se anche tu tendi a mangiare di più e a ingrassare con 
il cambio di stagione, evita di divorare la prima cosa che 
trovi in dispensa pronta all’uso. Quasi sempre si tratta di 
snack dolci o salati ipercalorici e dannosi anche per la linea. 
Gli attacchi di fame vanno combattuti nel corso delle 24 ore, 
non solo quando si presentano! 



Aumentare il consumo 
di fibre e proteine 

Con 2 cucchiai di crusca d’avena nel latte del mattino, 
consumando pane e pasta integrali e mangiando la frutta 
con la buccia aumenti l’apporto di fibre. Mentre per le proteine 
il consiglio è di consumarle in ogni pasto: frutta oleosa, latte 
o ricotta a colazione. Carne, pesce, legumi, uova o tofu a 
pranzo e a cena. Yogurt o frutta oleosa negli spuntini. 


PerdiPeso 
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COLAZIONE 


Muffiti alla crusca 
d'avena e semi 

INGREDIENTI 

Per 8 persone: 1 30g di farina integrale; 1 50g di crusca d’a¬ 
vena; 75g di zucchero integrale; Vi bustina di lievito; 1 cuc¬ 
chiaino di cannella in polvere; 2 cucchiaini di buccia d’arancia 
grattugiata; 1 presa di vaniglia in polvere; 1 uovo; 2 cucchiai 
di olio; 300ml di latte o bevanda di soia; 1 cucchiaio di semi 
di girasole; 1 pizzico di sale marino integrale 

PREPARAZIONE 

Mescola gli ingredienti secchi in una terrina (farina, zucchero, 
sale, lievito, buccia d’arancia, crusca d’avena, cannella e vaniglia). 
In un’altra terrina sbatti l’uovo e aggiungi gli ingredienti liquidi 
(latte e olio). Amalgama i contenuti delle 2 ciotole, suddividi il 
mix negli stampini per muffin, riempiendoli per 2/3 e decora con 
i semi di girasole. Inforna a 200°C per 16-20 minuti. 


Il super rimedio 
antisovrappeso 

La vitamina E contro 
l’eccesso di radicali liberi 
che rallenta il metabolismo 

Il cambio di stagione porta con sé 
una maggior produzione di radicali 
liberi. Questi elementi, oltre 
ad affaticare gli organi, rallentano 
il metabolismo e possono 
scatenare gli attacchi 
di fame. Ecco perché 
| la vitamina E, potente 
I antiossidante, è molto 
utile in tali casi. 



1 PERLA 
AL GIORNO, ^ 
MEGLIO SE A 
COLAZIONE 4 
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LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 


Non riesco 
a fare pasti 
regolari 
a causa 
del lavoro 

I mpiegati, dirigenti, operai, casalinghe... tutti 
possono avere problemi nel gestire i pasti a 
orari fissi. Diventa quindi più difficile seguire 
un programma alimentare snellente. Tuttavia, 
anche in questi casi è possibile trovare soluzioni 
alternative che non mettano a rischio la linea né 
la salute. Vediamo qualche esempio pratico. 

Gli impiegati e tutti coloro che trascorrono molto 
tempo seduti tendono ad avere una digestione più 
difficile e non di rado soffrono di ritenzione idrica. 
Queste persone dovrebbero tenere sempre a portata 
di mano una bottiglia di acqua e berne almeno un 
litro e mezzo. Al momento degli spuntini, si può man¬ 
giare un pugnetto di mandorle. A pranzo, un budino 
di semi di chia con frutta è la soluzione ideale per 
quando proprio non puoi staccare. 

Chi svolge un lavoro indipendente è spesso stres¬ 
sato e tende a saltare i pasti. In questi casi è d'obbligo 
una colazione abbondante. A pranzo, se possibile, ci 
vorrebbe un'insalatona o una ciotola di quinoa, legu¬ 
mi o pesce e verdure. La cena andrebbe consumata 
preferibilmente entro le 21. 

Chi, invece, lavora con i turni dovrebbe mangiare 
anche durante la notte, ogni 3-4 ore, per evitare cali 
di energia. In questi casi, sono utili gli spuntini proteici 
(come le barrette che trovi pronte in commercio o 
frutta oleosa). 


Saltare i pasti senza 
consumare nemmeno 
un piccolo spuntino 

Saltare i pasti fa ingrassare, oltre a privare di energia, 
peggiorare l’umore e scatenare attacchi di fame. 

Va comunque detto che oggi in commercio si possono 
trovare snack salutari, senza zuccheri aggiunti, con 
proteine, grassi buoni e fiocchi di cereali, comodi da 
tenere in borsa da mangiare al momento giusto. 


COSA FARE 



^ Mangiare poco e spesso 
^ e idratarsi bene 

Come accennato sopra, è opportuno portare al lavoro 
snack sani (leggere sempre molto bene le etichette), 
anche molto semplici come un sacchettino di frutta 
oleosa (fino a 30-40g al giorno). È fondamentale bere 
spesso acqua, eventualmente arricchita con estratti d’erbe 
(per esempio, si possono mettere nella bottiglia d’acqua che 
si berrà durante il giorno 60 gocce di Pilosella compositum 
se si soffre di ritenzione). 


PerdiPeso 


Ottobre 2018- 78 
















SPUNTINI 


Budino di semi di chia 
e pera con "latte" d'avena 

INGREDIENTI 

Per 2 budini: 200ml di “latte” di avena senza zucchero ag¬ 
giunto; 1 presa di cannella in polvere; 30g di semi di chia; 1 
cucchiaino di miele; 1 pera a tocchetti (se possibile aggiun¬ 
gerla all’ultimo minuto, altrimenti il suo impiego è facoltativo) 



Il super rimedio 
antisovrappeso 

Con l’acido alfalipoico 
nutrì i nervi, il sistema 
nervoso e i muscoli 


Chi fa pasti irregolari tende ad avere 
carenze nutrizionali e, tra queste, 
non è rara quella di acido alfalipoico, 


PREPARAZIONE 

Prepara il budino la sera precedente, mescolando il “latte” di 
avena con i semi di chia, la cannella e il miele. Suddividi in 2 
contenitori con coperchio, quindi metti in frigo per tutta la notte. 
Il mattino seguente le fibre dei semi avranno formato un gel che 
darà alla preparazione una consistenza da budino. Se puoi, al 
momento di consumarlo aggiungi qualche tocchetto di frutta 
fresca, per esempio pera, kiwi, mela o altro. 


UNA 
COMPRESSA 
A COLAZIONE 
COI 




fondamentale per il cervello, i 
muscoli e per tutto il sistema 
nervoso, oltre a essere un 
elemento necessario nella 
| prevenzione di diabete e 

J grasso addominale. Ecco 

perché l’integrazione è utile. 
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Trasformo subito 
i carboidrati in grasso. 
C'è un rimedio? 


un caso molto più comune di quanto si possa 
pensare. Anni di errori alimentari e di eccesso 
di zuccheri e grassi modificano il metabo¬ 
lismo, lo rallentano e danno origine a una sorta di 
'Intolleranza" ai carboidrati che fa sì che li si desideri 
in modo intenso e che, una volta mangiati i cibi che li 
contengono (dolci, pane, pasta, pizza e simili), questi 
si trasformino rapidamente in grasso, soprattutto 
addominale. In tali casi la soluzione è una dieta equili¬ 
brata, che preveda il consumo di più proteine e fibre, ma 


è necessario praticare anche più attività fisica. Anzi, è 
proprio la prima cosa da fare: camminare almeno per 30- 
40 minuti al giorno e cogliere qualsiasi occasione per fare 
più movimento anche quando si è al lavoro (attività fisica 
nella pausa pranzo, per esempio) o in casa. L'esercizio 
fisico, infatti, stimola subito il metabolismo, rimetten¬ 
do in moto quei "meccanismi" inceppati a causa degli 
errori a tavola e della vita sedentaria. Oltre a bruciare 
più calorie, aumenterà anche la tolleranza agli zuccheri 
e, al contempo, ne diminuirà il desiderio. 



COSA NON FARE 



Eliminare i carboidrati 
dalla dieta 


Come diciamo spesso, questo è un errore da non 
fare! I carboidrati nutrono il cervello che, senza zuccheri, 
non riesce a svolgere le proprie funzioni (attenzione 
però all’eccesso che, invece, lo danneggia), ma anche 
i muscoli. E sono proprio questi che, tonificati e nutriti 
a dovere, bruciano il grasso accumulato e fanno sì che 
i processi metabolici siano più veloci. 



Scegliere cereali 
con più proteine 

È importante utilizzare zuccheri complessi, che 
derivino da chicchi, pane e pasta integrali. Ma 
il consiglio in più è di scegliere spesso anche 
i cereali con il maggior apporto proteico. Tra 

questi amaranto e quinoa sono i migliori, e sono 
anche privi di glutine, quindi in grado di contrastare 
efficacemente i gonfiori addominali. 
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PRIMO PIATTO 


Quinoa con cavolo, 
mandorle e mirtilli 

INGREDIENTI 

Per 1 persona: 60g di quinoa; 200g di foglie di cavolo nero 
a listarelle; 1 cucchiaio di mirtilli rossi disidratati; 15g di man¬ 
dorle tritate grossolanamente; 1 cucchiaio di scalogno tritato; 
2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita lo scalogno e mettilo in un tegame con l’olio caldo, lascialo 
appassire e unisci le listarelle di cavolo nero. Fai cuocere per 
15-20 minuti, regolando di sale e unendo qualche cucchiaio di 
acqua. Nel frattempo, lava molto bene la quinoa sotto acqua 
corrente e lessala per 15-20 minuti. Quando è cotta, uniscila 
al cavolo nero ben appassito, aggiungendo anche i mirtilli rossi 
disidratati, le mandorle e il pepe. Mescola e servi in tavola. 
Completa con 10Og di ricotta magra o di tofu alle erbe. 


Il super rimedio 
antisovrappeso 

Un’integrazione di calcio 
è utile per eliminare 
l’adipe dalle cellule 

Tutti sanno che il calcio contribuisce alla 
salute delle ossa, ma questo minerale è 
in realtà anche un buon integratore anti 
adipe, soprattutto per la donna dopo 
i 40 anni che spesso trasforma 
rapidamente i carboidrati in 
v grasso: il calcio lo fa uscire 
I dalle cellule e lo rende 

I disponibile per essere 

eliminato. 



UNA 
COMPRESSA ^ 
AL GIORNO 
CON ACQUA 4 
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LE SOLUZIONI SU MISURA PER TE 



P rima di tutto occorre dire che la clas¬ 
sica dieta dimagrante eccessivamente 
restrittiva non è adatta a chi desidera 
dimagrire con la certezza di non riprendere i 
chili persi. In realtà per dimagrire per davvero 
è necessario modificare le proprie abitudini 
alimentari, mangiando sano e in modo equi¬ 
librato. In quest'ottica è possibile cucinare piatti 
adatti sia a chi deve eliminare il peso superfluo 
sia a chi non ha questa necessità. Basta sempli¬ 
cemente imparare a cucinare piatti semplici e 
gustosi e a mettere le giuste porzioni nel piatto. 
Sono quindi da dimenticare i piatti sconditi, con 
cibi lessati e senza gusto. Anzi, uno stile alimen¬ 
tare di questo tipo, oltre a non essere sostenibile 
nel tempo, rallenta i processi metabolici e peggio¬ 
ra la digestione. Via libera quindi alla pasta al pe¬ 
sto o agli gnocchi alla sorrentina, all'arrosto e alla 
torta di mele, ma occorre capire come cucinarli 


lo sono a dieta. 

La mia famiglia 
invece no... 




V 


COSA NON FARE ; 




Cucinare 
menu separati 


Fare menu separati richiede tempo, che non sempre si 
ha a disposizione, e sottopone chi cucina a un notevole 
stress, in quanto deve trattenersi dall’assaggiare piatti 
più ricchi di grassi e zuccheri o comunque non adatti al 
proprio percorso alimentare. Occorre quindi optare per 
un programma dimagrante che possa essere facilmente 
adattato agli altri familiari (vedi pagg. 55-71). 


in modo sano, utilizzando ingredienti naturali, 
di stagione, senza additivi e quando possibile di 
produzione biologica. 



COSA FARE 


Evitare 
le “diete” 

Se per “dieta” si intende un percorso 
eccessivamente ipocalorico e penalizzante 
per il palato, che andrebbe seguito per più 
di 3-7 giorni. Questo perché, così facendo, il 
metabolismo rallenta e si riprende rapidamente 
tutto il peso perso e anche qualche chilo in più 
(effetto yo-yo delle diete). 
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SECONDO PIATTO 


Arrosto all'arancia 
e vino bianco 

INGREDIENTI 

Per 4 persone: 900g di noce di vitello; 2 spicchi d’aglio; 2 rametti di 
rosmarino; 1 bicchiere di vino bianco; 2 bicchieri di brodo vegetale; 
2 cucchiai di olio extravergine d’oliva; 2 arance bio; sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 



Il super rimedio 
antisovrappeso 

Con la colina perdi i chili 
in più senza fatica 


In questo caso l’integratore che 
consigliamo svolge un’azione 
antinfiammatoria e protettiva del 
fegato che aiuta a eliminare il grasso 


In un tegame scalda l’olio, poi mettici la carne avvolta con spago 
da cucina, il rosmarino, l’aglio, sale e pepe. Rosolala per 2-3 minuti, 
quindi bagna con il vino e lascialo evaporare. Versa 1 mestolo di brodo 
bollente, copri col coperchio e cuoci a fiamma molto bassa per 1 ora 
e mezza, unendo altro brodo quando il precedente sarà evaporato. 
Avvolgi l’arrosto in un foglio di alluminio e lascialo riposare per 10 
minuti. Elimina l’alluminio e lo spago, e taglia la carne a fette di 1,5cm 
di spessore. Unisci il succo di 1 arancia al fondo di cottura e scaldalo. 
Trasferisci le fette di arrosto su un piatto da portata, irrorale con il sugo 
filtrato attraverso un colino, poi decora con fettine d’arancia e servi. 


1-2 

COMPRESSE 
AL GIORNO, 
CON ACQUA 


accumulato da tempo. E un aiuto 
in più adatto a tutti quelli che 
devono dimagrire e hanno 
v affrontato troppe diete 

, ipocaloriche senza riuscire 
) a ottenere i risultati 

desiderati 
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I CORSI DI RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Erboristeria 

Condotto da P. Croce 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 20-21 ottobre-10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 
CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Tecniche di Enneagramma 

Conduttore M. Cusani 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

M i lano • 13-14 ottobre-17-18 novembre 1 -2 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Torino • 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 

6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna • 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 

18-19 maggio-15-16 giugno 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Milano • 1 9-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 

13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Arte di Comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e con gli altri 

CITTÀ DATE 


Milano *3-4 novembre 2018 

Bologna *13-14 ottobre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

Milano *3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 


















LE RICETTE VELOCI 


a cura di Ilaria Radina 


Pochi minuti... ed è 

Pronto in tavolai 



u; 



Non hai mai tempo da dedicare 
alla cucina? Prova i nostri piatti facili 
da fare e super snellenti! 


• Fusilli di saraceno e verdure 

pag. 86 

• Crostoni alle uova e rucola 

pag. 91 

* Spadellata di patate e funghi 

pag. 87 

• Polpettine di cavolfiore 

pag. 92 

* Ravioli alle noci e parmigiano 

pag. 88 

• Vellutata di spinaci e broccoli 

pag. 93 

• Pollo all'erba cipollina 

pag. 89 

* Pancake alle mele e cannella 

pag. 94 

* Spezzatino ai piselli 

pag. 90 

• Mix di yogurt alle pere e noci 

pag. 95 
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Fusilli di grano saraceno e verdure 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di fusilli di grano saraceno; 2 carote; 4 cucchiai di piselli surge¬ 
lati; 200g di cimette di broccoli; 1 cipolla; 20g di grana grattugiato; qualche foglia di 
basilico; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella con l’olio caldo fai appassire la cipolla tritata, poi unisci le carote tagliate 
a sottili rondelle e i piselli. Cuoci, mescolando e regolando di sale e pepe, per 5 minuti. 
Metti intanto a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione poco salata, ag¬ 
giungendo anche i broccoli divisi a cimette. Scola la pasta al dente, insieme ai broccoli, 
versala nella padella con carote e piselli, cuoci per 2 minuti e servi col grana e il basilico. 


INDICATO 
# IN CASO DI... 

Sovrappeso, metabolismo 
lento, fame nervosa 

^ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 
10Og di ricotta magra e 
un’insalata di radicchio 
rosso e rucola 
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CONTORNO 


Spadellata di patate e funghi 
alle erbe aromatiche 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di patate piccole; 300g di funghi a piacere (anche 
surgelati); 2 foglie di alloro; 1 cucchiaino di rosmarino; 1 spicchio d’aglio; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda i funghi, tagliali a tocchetti e mettili in una padella antiaderente con 
l’olio caldo, l’aglio e le patate mondate, sbucciate e affettate sottilmente con 
la mandolina. Regola di sale, aggiungi l’alloro e il rosmarino, fai rosolare a 
fuoco vivace mescolando e poi copri con un coperchio. Cuoci per 10 mi¬ 
nuti, mescolando e unendo se necessario poca acqua calda. Servi in tavola 
spolverizzando con il pepe nero macinato al momento. 


5K INDICATO 
# IN CASO DI... 

Fame nervosa, metabolismo 
lento, sovrappeso e grasso 
addominale 




L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con un secondo 
proteico, per esempio 150g 
di pesce spada alla piastra, 
e un’insalata verde mista 
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Spaghetti di mais 
allo speck e salvia 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di spaghetti di mais; 1 0Og di speck a cubetti; 1 cipolla 
bianca; 5-6 foglie di salvia fresca; 1 cucchiaino raso di curry; 4 pomodori secchi; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione poco salata. 
Intanto che cuoce, in una padella antiaderente con l’olio caldo fai appassire la 
cipolla tritata grossolanamente, poi unisci i pomodori secchi tagliati a tocchetti, 
i cubetti di speck e la salvia tritata. Cuoci, mescolando, per circa 5 minuti, poi 
unisci la pasta scolata al dente e il curry sciolto in poca acqua. Fai saltare in 
padella per 2 minuti, poi servi in tavola spolverizzando con il pepe nero. 



r i INDICATO 
IN CASO DI... 

Metabolismo lento e fame 
di origine nervosa 

L’ABBINAMENTO 
/ DIMAGRANTE 

Completa il pasto con verdure, 
per esempio un’insalata di 
indivia, radicchio rosso e rucola 
condita con un filo d’olio e 
succo di limone 


PRIMO PIATTO 



KCAL 

395 

a porzione 


INDICATO 
IN CASO DI 


Metabolismo lento, 
fame di origine nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con un’insalata di 
finocchi e arance condita con 
un filo d’olio e peperoncino 


Ravioli alle noci 
e parmigiano 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di ravioli alle er¬ 
bette; 20g di noci sgusciate; 20g di 
parmigiano grattugiato; 1 cucchiaino di 
pangrattato integrale; 1 noce di burro; 1 
spicchio d’aglio; sale marino integrale e 
pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare i ravioli alle erbette in una 
pentola con acqua in ebollizione poco 
salata. Intanto, in una padella antiaderen¬ 
te con il burro fai rosolare leggermente 
l’aglio e il pangrattato, mescolando con¬ 
tinuamente. Elimina l’aglio, unisci le noci 
sgusciate e tritate grossolanamente e i 
ravioli scolati al dente. Mescola delica¬ 
tamente e servi in tavola spolverizzando 
con il parmigiano grattugiato e il pepe 
nero macinato al momento di servire. 


LE RICETTE 
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INDICATO 
IN CASO DI 


Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso 
e grasso addominale 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 2-3 
gallette di quinoa e un’insalata 
di rucola e lattughino 


KCAL 

264 

a porzione 


Petto di pollo 
all'erba cipollina 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di petto di pollo ta¬ 
gliato a bocconcini; 200g di yogurt intero 
al naturale; 1 cucchiaino raso di zenzero 
in polvere; qualche filo di erba cipollina; 

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
farina di riso, sale marino integrale e pepe 
nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Passa i bocconcini di carne nella farina di 
riso in modo da ricoprirli uniformemente, 
poi mettili a rosolare in un tegame an¬ 
tiaderente con l’olio caldo, regolando di 
sale. Unisci quindi lo yogurt mescolato 
allo zenzero e a 1 presa di pepe nero, 
mescola delicatamente e poi servi in tavola 
guarnendo con l’erba cipollina tagliata a 
rondelle e spolverizzando a piacere con 
altro pepe nero. 


SECONDO PIATTO 


SECONDO PIATTO 


Straccetti di lupino 
al vino bianco 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di straccetti di lupino; 1 porro; 2-3 foglie di radicchio 
rosso; 3 cucchiai di vino bianco; 1 cucchiaino di rosmarino; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella antiaderente con l’olio caldo e il rosmarino fai appassire il porro 
a rondelle e il radicchio rosso a listarelle. Unisci gli straccetti di lupino e lasciali 
rosolare, mescolando e regolando di sale. A questo punto versa il vino bianco e 
lascialo sfumare, poi servi in tavola spolverizzando con il pepe nero. 


> INDICATO 
IN CASO DI... 

Sovrappeso, perdita di 
tonicità della muscolatura 


™ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

y 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno 
e un’insalata verde mista 
condita con un filo d’olio 


Ottobre 2018 - 89 


PerdiPeso 























LE RICETTE VELOCI 


SECONDO PIATTO 


1 




Spezzatino di vitello ai piselli 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di carne di vitello magra tagliata a piccoli tocchetti; 1 
gambo di sedano; 1 carota; 200g di piselli in scatola; 250g di salsa di pomo¬ 
doro; 5 foglie di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola antiaderente con l’olio caldo fai rosolare leggermente la 
carne di vitello con il sedano e la carota tagliati a piccole rondelle, mescolan¬ 
do spesso e unendo se necessario poca acqua. Quando la carne è rosolata, 
unisci i piselli e la salsa di pomodoro, regola di sale e prosegui la cottura, 
sempre mescolando, per altri 10 minuti. Servi in tavola guarnendo con il 
prezzemolo tritato finemente e spolverizzando con il pepe nero. 


* INDICATO 

# IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso 
e grasso addominale 

~ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa con 2-3 gallette 
di quinoa o di grano 
saraceno e un’insalata 
di songino e rucola 
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ANTIPASTO 


Crostoni alle 
uova e rucola 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 fette di pane integrale (in 
tutto circa 10Og); 250g di funghi champignon; 
1 spicchio d’aglio; 2 uova; 1 ciuffetto di rucola; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In un tegame con V 2 cucchiaio d’olio caldo 
fai rosolare leggermente lo spicchio d’aglio, 
quindi eliminalo e unisci i funghi champignon 
mondati e tagliati a fettine sottili. Regola di sale 
e pepe e cuoci per 10 minuti, mescolando 
spesso. Intanto che i funghi cuociono, fai to¬ 
stare il pane e in un padellino antiaderente con 
l’olio rimasto fai cuocere le uova “all’occhio di 
bue’’, regolando di sale e raggiungendo il gra¬ 
do di cottura desiderato. Disponi il pane in un 
piatto, ricopri con i funghi, la rucola e perfinire 
con le uova. Servi spolverizzando con il pepe. 



INDICATO 
IN CASO DI 


Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 5 mandorle 
e un’insalata di radicchio 
rosso e carote a julienne 
condita con olio e limone 


KCAL 

271 

a porzione 


SECONDO PIATTO 


Tranci dì salmone 
all'arancia e origano 


^ KCAL ^ 

298 

a porzione 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 tranci di salmone (in tutto circa 250g); 1 arancia biologica; 1 
cucchiaino raso di origano; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; farina di riso, 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Passa i tranci di salmone nella farina di riso, poi mettili in una padella antiaderente 
con l’olio caldo e lasciali rosolare da entrambi i lati, regolando di sale. Grattugia 
la scorza dall’arancia e ricavane il succo con lo spremiagrumi. Quando il pesce è 
rosolato, versa il succo d’arancia e lascialo sfumare, poi spolverizza con l’origano 
e il pepe nero e servi subito in tavola guarnendo con la scorza deH’agrume. 


* INDICATO 

* IN CASO DI... 




Metabolismo lento, perdita 
di tonicità dei muscoli, 
grasso addominale 

L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di quinoa e un’insalata verde 
mista condita con un filo d’olio 
e aceto di mele 
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PRIMO PIATTO 


Pasta di lenticchie 
ai porri e olive 


KCAL 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 60g di pasta di lenticchie del tipo preferito (penne, fusilli ecc.); 
2 porri; 20g di olive verdi denocciolate; 20g di semi di sesamo; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione poco salata. 
Intanto, in una padella antiaderente con l’olio caldo fai appassire i porri mondati 
e tagliati a sottili rondelle, poi unisci la pasta scolata al dente e le olive denoc¬ 
ciolate, regolando di sale e pepe e unendo se necessario poca acqua di cottura 
della pasta. Servi guarnendo con i semi di sesamo. 


r INDICATO 
t IN CASO DI... 

Fame nervosa, perdita 
di tonicità dei muscoli 


hl L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa con 2-3 gallette di 
grano saraceno e un’insalata 
di radicchio rosso, indivia 
e rucola condita con un filo 
d’olio e succo di limone 



KCAL 

345 

a porzione 


INDICATO 
IN CASO DI 


Metabolismo lento, grasso 
addominale, fame nervosa, 
perdita di tonicità muscolare 


1 L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 


Completa con 40g di pane 
integrale, 4 noci e un’insalata 
verde mista condita con un 
filo d’olio e aceto di mele 


Polpettine 
di cavolfiore 
allo zenzero 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 cavolfiore piccolo les¬ 
sato; 2-3cm di radice fresca di zenzero 
grattugiata; 30g di grana grattugiato; 1 
presa di curcuma; 1 cucchiaio di olio ex¬ 
travergine d’oliva; pangrattato integrale, 
sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

In una ciotola schiaccia il cavolfiore con 
una forchetta in modo da ottenere una 
sorta di purea. Regola di sale e pepe, 
unisci il grana grattugiato, lo zenzero, 
la curcuma e pangrattato quanto basta 
a ottenere un mix piuttosto consistente 
ma non eccessivamente duro. Forma 
delle palline, schiacciale leggermente, 
poi passale nel pangrattato e cuocile in 
una padella antiaderente con l’olio caldo 
per circa 10 minuti, rigirando spesso. 


PerdiPeso 
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PRIMO PIATTO 


Vellutata 
di spinaci 
e broccoli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di broccoli cotti al 
vapore; 200g di spinaci freschi; lOOg di 
yogurt al naturale; 10 foglie di prezzemolo; 
50g di crostini di pane (preferibilmente 
integrale); 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; brodo vegetale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola fai appassire gli spinaci 
freschi unendo poca acqua e mescolando, 
poi unisci i broccoli divisi a piccole cimette, 
il prezzemolo e 1 bicchiere di brodo vege¬ 
tale. Frulla il tutto con il mixer a immersione, 
poi rimetti il mix sul fuoco con l’olio e fai 
scaldare per 2 minuti, mescolando. Porta in 
tavola guarnendo con lo yogurt e i crostini 
di pane e spolverizzando con il pepe nero 
macinato al momento di servire. 



INDICATO 
IN CASO DI 


Ritenzione idrica e cellulite, 
grasso addominale, fame 
nervosa e sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con un cibo 
proteico, per esempio 120g 
di tacchino alla piastra, e una 
fettina di pane integrale 


KCAL 

210 

a porzione 


SECONDO PIATTO 


KCAL 

198 

a porzione 


Insalata di ceci 
e carciofi al pepe 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 carciofi freschissimi; 300g di ceci lessati (o in vasetto, ben 
scolati); 1 cucchiaio di capperi sott’aceto; 1 limone biologico; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Grattugia la scorza del limone e poi spremine il succo. Monda i carciofi eliminan¬ 
do le foglie esterne più dure e l’eventuale barba interna, poi tagliali a sottili fettine 
e mettile in acqua acidulata con il succo di limone. In un’insalatiera metti i ceci e 
i carciofi ben scolati, i capperi e la scorza di limone, condisci con l’olio, regola di 
sale e pepe, mescola delicatamente e servi subito in tavola. 


* INDICATO 
I N CASO DI... 

Ritenzione e cellulite, 
grasso addominale 
e sovrappeso 

L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con 2-3 gallette di 
grano saraceno e un’insalata 
di radicchio rosso e rucola 
condita con olio e limone 
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COLAZIONE 






Pancake alle mele e cannella 


INGREDIENTI 

Per 6 persone: 2 mele biologiche; 1 40g di farina semintegrale; 200ml di latte 
di mandorle; 2 uova; 1 cucchiaino di cremor tartaro; stevia, cannella e olio q.b. 

PREPARAZIONE 

Prepara la pastella sbattendo in una ciotola le uova e aggiungendo poi il latte di 
mandorle (preferibilmente senza zucchero), la farina e il cremor tartaro. Sbatti 
con una frusta da cucina in modo da ottenere un composto fluido e omogeneo, 
unendo se occorre altro latte di mandorle. Monda le mele, tagliale a fette di 
spessore uniforme e passale nella pastella, poi mettile a cuocere in una padella 
antiaderente con l’olio caldo, rigirando spesso, quindi scolale su carta assorben¬ 
te da cucina. Servi spolverizzando con la stevia e la cannella. 


$?/ 


i INDICATO 
IN CASO DI... 

Metabolismo lento, fame 
nervosa, grasso addominale 
e sovrappeso 

L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Questi pancake sono ottimi 
consumati a colazione, 
accompagnando con tè 
verde e 5 mandorle 
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SPUNTINI 


Mix di yogurt 
alle pere e noci 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 pere biologiche; 300g 
di yogurt greco allo 0% di grassi senza 
zucchero (o un’alternativa vegetale); 6 
noci sgusciate; 2 cucchiai di miele bio¬ 
logico; 1 cucchiaio di stevia; cannella in 
polvere q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda le pere, sbucciale, tagliale a metà 
e mettile a cuocere in un pentolino con 
l’acqua; dopo circa 10 minuti scolale 
bene. Lavora a crema lo yogurt (o l’al¬ 
ternativa vegetale) con la stevia, quindi 
suddividi il mix in 2 piattini o in 2 coppet¬ 
te, aggiungi le pere cotte ben scolate, il 
miele e le noci tritate grossolanamente. 
Spolverizza con la cannella in polvere e 
servi subito in tavola. 



INDICATO 


Metabolismo lento, 
sovrappeso, stipsi, perdita 
di tonicità dei muscoli 


i- 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


KCAL 

298 

a porzione 


Ideale come spuntino oppure 
a colazione, accompagnando 
con tè verde e 2-3 gallette 


». *- 




BEVANDA 


Tè verde sencha 
alle spezie 




KCAL 

5 

a porzione 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 cucchiaini o 2 bustine di tè verde sencha; 2cm di radice fre¬ 
sca di zenzero grattugiata; 2 prese di curcuma in polvere; 2 cucchiaini di stevia 

PREPARAZIONE 

In una teiera metti il tè verde sencha, la radice di zenzero grattugiata e la curcu¬ 
ma. Versa anche 300ml di acqua a una temperatura di pre- ebollizione (85°C) 
e lascia in infusione per 6-8 minuti. Trascorso questo tempo, filtra, suddividi in 
2 tazze e servi dolcificando con la stevia. 


INDICATO 
W IN CASO DI... 

Metabolismo lento, 
sovrappeso e grasso 
addominale 

W L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

È ottimo a colazione, con 2-3 
gallette con marmellata senza 
zucchero, 1 frutto e 6 noci 
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MCQWk 

fimi di BOGHAHtO 
Since 1863 



0 acqua 

Imdos 


Dalle Terme di Bognatico, 
l’acqua naturalmente ricca di magnesio 
imbottigliata direttamente 
alla fonte San Lorenzo 


Il magnesio 
della vita 

v 

E il minerale utile 
per contrastare la fame 
nervosa e rimodellare 
i punti giusti. Così 
puoi avere un corpo 
sempre in forma 
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Acqua LINDOS Terme di Bognanco - www.bognanco.it - info@bognanco.it - tei. +39 0324 234109 
Puoi trovare l’acqua LINDOS in farmacia, parafarmacia, erboristeria. 


Direttamente a casa tua in 48 ore cliccando su www.bognanco.it 
oppure telefonando al numero +39 0324 234109 o al numero verde 800 126453 
Disponibile anche sul sito Amazon.it 






direttamente a casa Vs su: www.mokatee.it 

Speciale sconto di € 10,oo sulla confezione inserendo il codice: RIZA18 
spedizione gratuita - scadenza offerta 3112 2018 - noncumulabile 


Trentino Erbe - via dei Cardi, 7 - Lavis (TN) tei 335.5277802-info@trentincerbe.it 









